T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

POSTAKTIVASYON SONRASI POTANSIYELININ DIKEY
SICRAMA VE SURAT PERFORMANSINA
AKUT ETKISI

YUKSEK LiSANS TEZI

Ali CILINGIR

Enstitii Anabilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Tez Damismani: Yrd. Dog. Dr. Ertugrul GELEN

ARALIK-2010



T.C.
SAKARYA UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

POSTAKTIVASYON SONRASI POTANSIYELININ DIKEY
SICRAMA VE SURAT PERFORMANSINA
AKUT ETKISI

YUKSEK LISANS TEZI

Ali CILINGIR

Enstitii Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Bu tez 01.12.2010 tarihinde asagidakijii

A pal _ 5

o¢c.Dr. Can KURNAZ Yrd- Docg.

Juri Baskan Juiri Uyesi Jiiri Uyesi
B Kabul B Kabul B Kabul
1 Red ] Red [ Red
] buizeltme [ biizeltme

[ piizeltme



BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmast durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugunu, kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin
herhangi bir kisminin bu {iniversite veya baska bir iiniversitedeki bagka bir tez

calismasi olarak sunulmadigini beyan ederim.

Ali CILINGIR



ONSOZ

Postakitavasyon potansiyeli konusun da ¢alisma fikrimin netlesmesinde, baz1 spor
bilimcilerinin, tizerinde 6nemle ¢alistig1, 6zellikle performans sporlarinda, en ufak
ayrintilarin  bliyiikk 6nem tasidigi, sigrama ve siirat Ozelliklerine akut etkisi

baglaminda tizerinde 6nemle durulmasi gereken bir konu oldugunu fark ettim.

Bu ¢alismanin ortaya ¢ikisi karar verme agamasi da dahil yaklasik 1 yillik siire
icerisinde gergeklesti. Bu tezin akademik kariyerim igin saglam bir baslangic
noktasi olacagini diisiiniiyorum. Bunlar1 elde etmemde yardimlarin1 esirgemeyen
anne-babama, tezin uygulama boliimiinii gerceklestirdigim Yesimspor Kuliibii’ne
ve Dbenden yardimlarini, destegini, sabrim1 ve bilgisini esirgemeyen, Yrd. Dog.Dr.

Ertugrul GELEN hocama sonsuz tesekkiirii borg bilirim.
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KISALTMALAR

SS - Skuat sigrama.

DS : Dikey sigrama.
1TM : 1 kez tekrar edilebilen maksimal agirli§in yiizde olarak karsitidir.
Rep : Tekrar.

PAP : Postaktivasyonu potansiyeli.
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Bu c¢aligma postaktivasyon potansiyelinin siirat, skuat sicrama ve dikey sigrama performanslarina etkisini aragtirmak
icin yapilmistir. Bu amagla, Bursa’da 1. ve 2. Ligler de basketbol oynayan, yas ortalamasi 18.45+2.63 yil, boy
195.8+6.92, beden agirlig1 da 91.45+8.33 olan, 25 erkek sporcu denek olarak kullanilmustir.

Arastirmanin baglangicinda tiim sporcular saglik kontroliinden gecirildi. Daha sonra arastirmaya katilacak olan 25
kisilik grubun boy ve kilolar: tespit edildi. Arastirmaya katilacak olan deneklerin her birinin maksimal skuat
degerleri testlerden 2 giin 6nce belirlendi ve %90, %85, %80, %75, %70’lik degerleri hesaplanmustir. Deneklere 6n
yiikleme yapilmadan bir giin 6nce 6n yiiklemesiz olarak sigrama ve siirat testleri uygulanmistir. Deneklere genel
1sinma ardindan skuat 6n yiiklemesi gergeklestirilmis hemen ardindan da sirasiyla, dikey sigrama, skuat sigrama ve
30m siirat testleri uygulanmustir. Ayni giin birden fazla 6n yiikleme yapilmayip, her 6n yiikleme birbirini takip
etmeyen giinlerde yapilmustir.

Deneklerin dikey sigrama performanslari, 6n yiiklemesiz protokol sonucunda 52,09 + 7,21 cm, % 90 yiikleme
sonucunda 55,51 £ 9,79 cm, % 85 yiikleme sonucunda 55,62 £+ 9,13 cm, % 80 yiikleme sonucunda 52,63 + 8,10 cm,
% 75 yiikleme sonucunda 52,06 £ 8,11 cm, % 70 yiikleme sonucunda 51,92 + 7,75 cm sigradiklari tespit edilmistir.

Deneklerin skuat sigrama performans o6zellikleri, 6n yiiklemesiz protokol sonucunda 42,28 + 7,52 c¢cm, % 90
yiikkleme sonucunda 43,81 + 8,30 (25-58) cm, % 85 yiikleme sonucunda 44,21 + 8,22 cm, % 80 yiikleme sonucunda
42,92 + 7,52 (27-56) cm, % 75 ylikleme sonucunda 42,23 + 7,39 cm, %70 yiikleme sonucunda 42,39 + 7,45 cm
sigradiklari tespit edilmistir.

Deneklerin siirat performanslari, 6n yiiklemesiz protokol sonucunda 4,22 + 0,08 sn, % 90 yiikleme sonucunda 4,15
+ 0,07 sn, % 85 yiikleme sonucunda 4,16 + 0,08 sn, % 80 yiikkleme sonucunda 4,18 £ 0,07 sn, %75 yiikleme
sonucunda 4,22 + 0,07 sn, % 70 yiikleme sonucunda 4,23 + 0,05 sn kostuklar1 tespit edilmistir.

Farkl: siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin dikey sigrama performansi iizerine etkileri tekrarli Slgiimlerde
ANOVA istatistigine gore analiz edilmis ve analiz sonucunda, uygulanan yiikleme yontemlerinin dikey sigrama
performanst tizerinde anlamli farkliligi oldugu bulunmustur (F = 11.081; p<0.003). LSD testine gore dikey sigrama
performanslarinda 6n yiiklemesiz protokol ile % 90 yiiklemeli protokol ve % 85 yiiklemeli protokol arasinda
istatistiki fark bulunmustur. (p<0.001).

Farkli siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin skuat sigrama performanst iizerine etkileri tekrarl dl¢timlerde
ANOVA istatistigine gore analiz edilmis ve Analiz sonucunda, uygulanan yiikleme yontemlerinin skuat sigrama
performansi tizerinde anlamli farkliligi oldugu bulunmustur (F = 14.069; p<0.001). LSD testine gore skuat sigrama
performanslarinda 6n yiiklemesiz protokol ile % 90 yiiklemeli protokol ve % 85 yiiklemeli protokol arasinda
istatistiki fark bulunurken (p<0.035 ve p<0.001 sirasiyla), diger yiiklemeler arasinda istatistiki farka
rastlanamamustir.

Farkl: siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin siirat performansi iizerine etkileri tekrarl 6lgiimlerde ANOVA
istatistigine gore analiz edilmis ve Analiz sonucunda, uygulanan yiikleme yontemlerinin siirat performansi iizerinde
anlamli farkliligi oldugu bulunmugstur (F = 13.526; p<0.001). LSD testine gore siirat performanslarinda &n
yiiklemesiz protokol ile % 90, 85 ve 80 yiiklemeli protokol arasinda istatistiki fark bulunurken (p<0.01, p<0.01 ve
p<0.01 sirasiyla), diger yiiklemeler arasinda istatistiki farka rastlanamamigtir.

Sporcularin %90 ve %85, araliginda sigrama performanslarinda, %90 ve %80, araliginda ise siirat
performanslarinda 6nemli bir artis oldugu gézlemlenmistir.

Sonug olarak sporcunun performans ve veriminin arttirtlmasinda ¢ok Onemli bir pay:r bulunan sigrama ve siirat
performansinin postaktivasyon potansiyeli ile arttirtlabilecegi sonucuna varilmistir.

Anahtar kelimeler: Postaktivasyonu potansiyeli, dikey sigrama, skuat sigrama
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This study has been carried out in order to investigate the impact of postactivation potential on speed, squat take
off, and vertical take off performances. To this aim, 25 male athletes playing basketball in Bursa in the 1% and 2™
Leagues, whose average of age is 18.4542.63 years, average of height is 195.8+6.92, and average of body weight
is 91.45+8.33 are used as test subjects.

At the beginning of the research, all of the athletes went through physical tests. Then, heights and weights of the
group of 25 people that will attend the research were determined. Maximal squat values of each subject that will
attend the research were determined 2 days prior to the tests and the values of 90%, 85%, %80, 75%, 70% have
been calculated. One day prior to the pre-loading to the subjects, take off and speed tests were carried out without
preloading.

After general warm-up, squat preloading was applied to the subjects and immediately after that, vertical take off,
squat take off, and 30m speed tests were carried out respectively. Only one preloading was carried out on the
same day, and each preloading was done on the days that are not successive.

It has been detected according to the vertical take off performances of the subjects that they took off 52,09 + 7,21
cm as a result of the protocol without preloading, 55,51 + 9,79 c¢m as a result of 90% loading, 55,62 + 9,13 c¢m as a|
result of 85% loading, 52,63 + 8,10 cm as a result of 80% loading, 52,06 + 8,11 cm as a result of 75% loading,)
51,92 £7,75 cm as a result of 70% loading.

It has been detected according to the squat take off performance properties of the subjects that they took off 42,28
+ 7,52 cm as a result of the protocol without preloading, 43,81 + 8,30 (25-58) cm as a result of 90% loading, 44,21
+ 8,22 c¢m as a result of 85% loading, 42,92 + 7,52 (27-56) c¢cm as a result of 80% loading, 42,23 + 7,39 cm as a
result of 75% loading, 42,39 + 7,45 c¢m a result of 70% loading.

It has been detected according to the speed performances of the subjects that they ran for 4,22 + 0,08 sec as a
result of the protocol without preloading, 4,15 + 0,07 sec as a result of 90% loading, 4,16 + 0,08 sec as a result of
85% loading, 4,18 + 0,07 sec as a result of 80% loading, 4,22 + 0,07 sec as a result of 75% loading, 4,23 + 0,05
sec a result of 70% loading.

Impacts of loading methods that were applied in different intensities on vertical take off performance have been
analysed according to ANOVA statistics and as a result of the analysis, it has been discovered that the applied
loading methods have significant difference on vertical take off performance (F = 11.081; p<0.003). According to
the LSD test, a statistical difference was detected between protocol without preloading and 90% loading protocol
and 85% loading protocol in vertical take off performances. (p<0.001).

Impacts of loading methods that were applied in different intensities on squat take off performance have been
analysed in repetitive measurements according to ANOVA statistics and as a result of the Analysis, it has been
discovered that the applied loading methods have a significant difference on squat take off performance (F =
14.069; p<0.001). While statistical difference was detected between protocol without preloading and 90% loading
protocol and 85% loading protocol in squat take off performances according to LSD test, no statistical difference
was detected between other loadings.

Impacts of loading methods that were applied in different intensities on speed performance have been analysed in
repetitive measurements according to ANOVA statistics and as a result of the Analysis, it has been discovered that
the applied loading methods have a significant difference on speed performance (F = 13.526; p<0.001). While
statistical difference was detected between protocol without preloading and 90, 85, and 80% loading protocols
according to LSD test (p<0.01, p<0.01 ve p<0.01 respectively), no statistical difference was detected between
other loadings.

A significant increase was observed in the take off performances of the athletes between 90% and 85% range, and
in the speed performances between 90% and 80% range.As a result, it has been concluded that take off and speed
performances that have a crucial role in the increase of the performance and efficiency of the athlete by
postactivation potential.

Keywords: postactivation potantial, vertical take, squat take

Vi



GIRIS
Giliniimiizde sporun 6nemi giderek artmaya devam etmektedir. Yasam sartlar1 insanlari
fiziksel olarak kotiiye gotiirmekte ve insanlarin spora olan ihtiyaglari artmaktadir. Spor
saglikli yasam icin gerekli olan temel 6gelerden biridir. Insanlar daha saglikli ve daha
kaliteli yasamak igin diizenli olarak spor yapmalidirlar. Isin saglik boyutunun yaninda
performans boyutu da vardir. Bazi insanlar sporu saglik i¢in yaparken bazilar1 da
performans gostererek hem maddi hem de manevi kazanglar elde etmeyi
amaglamiglardir. Elit sporcular bu ikinci kisma yani performans gosterip kazang elde
edenler smifina girerler. Elit sporda amag¢ smirlar1 mimkiin oldugunca zorlayarak
performansi arttirmak ve bu artan performansi yarismalarda ortaya koyarak basari
kazanmaktir. Antrenman bilimindeki yeni gelismeler ve teknolojinin spor iirlinlerinde
kullanilmast da buna olanak saglamaktadir. Antrenorler ve sporcular performansi
arttirmaya ¢alisirken ayn1 zamanda da var olan potansiyeli de korumaya calisirlar.
Kisaca hedef performanst hem korumak hem de arttirmaya caligsmaktadir. Performansi

etkileyen ¢esitli etkenler vardir.

Son yillarda spor bilimciler sportif ortamda bilimin vazgegilmezligi konusunda goriis
birligine varmiglardir. Bu konuda aragtirma yapanlarin sayisinda artis olmasi bu
konudaki arastirmalarin ¢esitliligini arttirmaktadir. Spor bilimciler tarafindan insan kas
performansina ait kesin arastirma ve bulgular yillardir objektif bir hale getirmeye

caligilmistir.

Spor bilimciler, kuvvet degerlerinin karsilastirilmasiyla ilgilenirken kondisyon
programlarinin kas kuvvetini giivenilir bir sekilde 6l¢mesi i¢in c¢alisir; antrendr ve
hekimler de gii¢ eksiginin altinda yatan nedenlerin saptanmasiyla yaralanmalar
Oonlemenin iizerinde durmaktadir. Biitiin bu amaglarla alt1 ¢izilen nokta; kuvvet tiretimi

konusunda insan kas kapasitesinin gegerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢tilmesidir.

Sporcularin  kas kuvvetinin degerlendirilmesi; uygun antrenman programlarinin
olusturulmasinda, sporcudan beklenen performans diizeyine ulasilmasinda, sporcunun
kuvvetsizliginden kaynaklanan yaralanmalar ve performans diisiikliiklerinin
onlenmesinde, bunlarin tedavisinde uygun programlarin olusturulmasinda 6nemli rol

oynar.



Spor performansi iizerinde postaktivasyon potansiyelinin fonksiyonel dnemi lizerinde
genis arastirmalar yapilmis olup bu konuda yogun bir ilgi olugsmustur. S6z konusu ilgi
olarak kompleks egitim seklinde olmak iizere akut performansi veya uzun dénemli
egitim etkinligini arttirma potansiyeli etrafina odaklanmistir. Kompleks egitim
genellikle benzeri biyomekanik taleplerle pliometrik eksersiz uygulamasi dncesi yiiksek
agirhik egitimini gerektirmektedir. Son 10 yilda yapilan yogun Olcekli arastirmalara
ragmen yinede eger varsa post aktivasyon potansiyelinin fonksiyonel roliinii tam olarak
tespit edebilmek ve bundan nasil faydalanacagini belirleyebilmek i¢in hala ¢ok
aragtirmanin yapilmasi gerekmekte gibi goriinmektedir. Iyi tasarlanmis spor spesifik
olan bir 1sinma hareketinin akut performansi arttirma konusunda etkin olabilmesi

mumkindiir.

Arastirmanin Amaci

Farkli siddetlerde uygulanan 6n yiiklemelerin dikey sigrama ve siirat performansina akut

etkisinin belirlenmesi.
Arastirmanin Ana ve Alt Problemleri
Problem Ciimlesi

Farkli siddetlerde uygulanan 6n yiiklemelerin dikey sigrama performansina akut etkisi

var midir?

Farkli siddetlerde uygulanan 6n yiiklemelerin skuat sigrama performansina akut etkisi

var midir?
Farkli siddetlerde uygulanan 6n yiiklemelerin siirat performansina akut etkisi var midir?
Alt problemler

Maksimum tekrarin %90°1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %90’ 1 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sicrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %90’ 1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi var

midir?



Maksimum tekrarin %85°1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %85°1 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %85°1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi var

mudir?

Maksimum tekrarin %80’1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %80°1 ile yapilan skuat yiiklemenin squat sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %80’1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi var

midir?

Maksimum tekrarin %75°1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %75°1 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %75°1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi var

midir?

Maksimum tekrarin %70’si ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %70’si ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi var midir?

Maksimum tekrarin %70’si ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi var

midir?
Arastirmanin Denencesi (Hipotezi)

Maksimum tekrarin %901 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi vardir.



Maksimum tekrarin %901 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %90’ ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi

vardir.

Maksimum tekrarin %85°1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %85°1 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %85°1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi

vardir.

Maksimum tekrarin %80’1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %80’1 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %80’1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi

vardir.

Maksimum tekrarin %75°1 ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %75°1 ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %75°1 ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi

vardir.

Maksimum tekrarin %70’si ile yapilan skuat yiiklemenin dikey sigrama performansina

etkisi vardir.

Maksimum tekrarin %70’si ile yapilan skuat yiiklemenin skuat sigrama performansina

etkisi vardir.



Maksimum tekrarin %70’si ile yapilan skuat yiiklemenin siirat performansina etkisi

vardir.
Arastirmanin Simirhliklar:
Bursa ilindeki 13-22 yas arasi erkek basketbol oyunculari ile sinirlidir.

Arastirmanin Sayiltilar:

Sporcularin  dikey si¢grama ve siirat testlerini tam performans ile yaptiklari

varsayilmistir.
Tamimlar
Siirat: Hareketli bir varligin birim zamanda aldig1 yola denir.

Skuat yiikleme: Olimpik bar omuzda, bacaklar 90 derece biikiiliip tekrar dik pozisyona
getirilmesidir.

Maksimum tekrar: Kisinin performansinin %100’ ile yapilan uygulamadir.



BOLUM 1: GENEL BILGILER

1.1.Isinma

1.1.1.Isinma ile ilgili Temel Tanimlar

Sporda 1sinma ile ilgili birden fazla tanimla karsilagilmaktadir.

Sportif mahiyetteki aktivitenin miikemmel netice vermesi i¢in yapilan ve amaci bu 6n
sartlarin gerektirdigi imkéanlar1 saglayan bedeni faaliyetlere isinma denir (Grosser,
1991).

Antrenman ve yarismalardan Once iyi bir psiko-fizik durumun meydana gelmesi i¢in

yapilan aktif, pasif, genel ve 6zel ¢alismalar seklinde tanimlanir (Gambetta, 1982).

Isinma optimal psiko-fizik, koordinatif ve Kinestitik durumun meydana gelmesi igin

yapilan hazirliklar olarak tanimlanmaktadir.

Isinma, kisaca egzersiz Oncesi yapilan hareketlerin tiimii olarak tanimlanir (Bamfort,

1985).
1.1.2 Issnmanin Amaglari ve Tiirleri

Isinmanin temel amaci antrenman ve yarismada verimi arttirmak, asir1 yiiklenmelerde

sakatlanma tehlikesini azaltmaktir. Issnma genel ve 6zel 1sinma olarak ele alinabilir.

Genel 1sinmanin amact organizmayi harekete hazirlamaktir. Organizmanin hareketlerini

en yiiksek seviyeye ¢ikarmaya yarar. (Knebel, 1991).

Ozel 1sinmani amaci ise; genel 1ssnmayi tamamen kisiye yapilacak ise yonelik hazirlig:
i¢ine alir. Yarisma ve antrenman karakterine yoneliktir. Ideal bir 6zel 1stnma metodunu
sporcular kendileri deneme ve yanilma yoluyla bulurlar. Ozel 1sinma genel 1stnmadan
sonra yapilan aktiviteler olup yapilacak aktiviteye gore Ozellik gosterir. Yapilacak
calismada en ¢ok etkilenen bolgeyi i1sindirir. Kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu

saglamada onemlidir.
1.1.3 Isisnmanin Uygulams Sekilleri

Aktif 1sinma: en uygun 1sinma sekli olup egzersizler yolu ile yapilan aktif bir isinmadir.

Dengeli ve psikolojik yonden sorunu olmayan sporcularda uygulanir.



Pasif 1stnma: masaj, dus, sauna gibi vasitalara viicut 1sitmadir.

Mental 1sinma: yarismaya baslamadan 6nce yapilacak hareketlerin 6nceden diistiniiliip

planlanmasidir.

Isinma programlarinda aktif, pasif, mental isinma tiirleri kullanilabilecegi gibi ikili, tiglii
kombineler halinde formlar hazirlanarak da uygulanabilir. Korkak, ¢ekingen sporcular

i¢in uygulanabilir (Frosser, 1997).

Isinma bir sonraki egzersizin performansint dogrudan etkiledigi tartismasiz bir
gercektir. Kuvvetli fizyolojik yararlar1 sebebiyle ister pasif,ister genel ister 6zel olsun

bu tiir islemlerin devam etmesi istenir (Brotmann, 1983).

Rektal ve adale 1sisiin yiikselmesiyle de yol acan biitiin viicudun isinmasi yarigmayi

Oonemli Olgiide etkiler.

Ozel 1s1nma, genel 1s1nmadan daha iyidir.

Isitnma sakatliklar1 dnler.

Istnma sporcunun fizik durumuna gore hazirlanir.
Isinma, ani hareketlerde zorlanacak kalbi korur.

Derin doku tabakalarinda elde edilen 1s1 yiiksekligi ortalama 45C -80C ararsindadir.
(Meyerse, 1985:105).

“Kas 1sisinin artmasi degisik metabolik siiregler ilizerinde de etkili olur ve bu etki
ozellikle kas ve tendon incinmelerinin azalmasinda sorumludur” ( Mccardle ve Katchf,

1996:102).
1.1.4 Isinmanin Siiresi

Aragtirmalar sonucu 1sinma siiresi 2 dakikadan 1,5saate kadar siirebilir (Massarsky,
1983). Ortalama 15-30 dakika arasi onerilir. Isinma siiresi hava sicakligina, sporcunun

0zel durumuna, yarisma sekline baglidir (Mizerski, 1979).

Kaslar soguk olarak calistirildig taktirde lalent zamani uzadigi, kas hiicrelerinin iyi
beslenmedigi, elastikiyetin bozuldugu ve enerji kaybinin yiiksek oldugu goriiliir. Issnma

siiresi ortalama olarak;



Hafif kosular(5-10 dakika)

Genel jimnastik(5-7dakika)
Alistirmalar — ataklar (7-10 dakika)
Esnetme — gerdirme (8-10 dakika)
Amagli 1sinmalar (5-10 dakika)

Pollock ve wilmore (Pollock and Wilmore, 1980) adli iki bilim adami, 1stnma stiresinde
en onemli faktoriin belki de lokal kas 1sisinin yilikselmesi oldugu etkin bir egzersiz
yoluyla 5-10 dakika iginde kas i¢i 1sisinin 2 ile 3C yiikselecegi ancak i¢ 1sinin ¢ok daha
yavas arttig1 ve 30 dakikadan fazla siliren bir aktivite sonucundan 1sinin 0,5 ile 1C’ye

yiikseldigini savunmaktadir.
1.1.5 Isinmanin Fizyolojik Etkileri

Yogun aragtirmalar, testler ve laboratuar ¢alismalar1 sonucunda isinmanin fizyolojik

etkileri su ana maddelerde toplanmistir.
a) Kalp frekansimin yiikselmesi

b) Viicut 1s1sinin diizeltmesi

¢) Kan sirkiilasyonunun yiikselmesi

d) Enerji ve O2 temininin artmasi,

e) Adale viskozitesinin azalmasi ve buna bagli olarak yaralanma riskinin azalmast,

f) Psikolojik hazirlikta basari,

Isinma ve egzersizlerin kalp tlizerinde ¢ok cesitli etkileri vardir. Bu etkilerden birisi
dilatasyondur. Yani kalp odaciklarinda hacim biiylimesidir. Kalp odaciklarinin
biiyiimeleri ile kalbin hem igerisinde aldigi kan miktar1 artar, hem de bir dakikalik

voliimii yiikselir.

Iyi 1smnmus sporcularla kalbin yiik altinda pompaladig: kan miktar1 dakikada 371t ¢ikar.
Sporcularda kalp agirligr 450-550 grama kadar yiikselirken normal insanlarda bu oran
250-300 gr civarindadir. Kalp daha ekonomik ¢alisma oOzelligi kazanir. Kalp

odaciklarindaki kilcal damarlar antrenmanla ¢aplarini genisletir. Bu genisleme ile kalp



odaciklarina gelen O2 miktar1 da artar. Oksijen ihtiyaci kaslara gelen kan akiminin

artmasi seklinde saglanir (Mccardle, 1996).

Kalpte hazir depo edilen bir kan miktar1 vardir, kalp her atisinda biitiin kan1 disar
atamaz. Atilmayan ve kalpte kalan bu miktara, hazir depo denir. Antrenmanlarla kalp
odaciklar1 bliytidiigiinde kalpteki hazir depo miktar1 daha fazla olur. Ani yiiklenmelerde
kalpteki hazir depo miktar1 ile organizmaya daha fazla kan yollanir (Pollock ve
wilmore, 1980).

Isinma ile birlikte aktiviteye bagli olarak organizmanin O2 ihtiyaci artar. OKsijen
ihtiyaci kaslara giden kan akiminin artmasi yolunda etkilidir. Dolayisiyla bu da kalbin

dakikada voliimiiniin artmasina sebep olur.

Isinma sirasinda yapilan hareketlerde O2 ihtiyacinin artmasi ile solunum adedi ve
derinligi hemen artar. Harekete katilan kaslardan sogan uyarilar, solunum merkezinin
onemli Olciide etkiler. Is1 diizenleyici merkezlerin solunum merkezlerine implus

gonderdigi bilinmektedir.

Kas dokusu 1sminca esneklik derecesi artar. Yapilan bir arastirmada -elastikiyer
kazanmis kasin, ayni enerjiyi harcamasi ile daha fazla is tirettigi ortaya ¢ikmistir. Bu ise
ekonomik enerji harcama ile fazla verim alinmasi bakimindan 1sinmanin faydali etkisini

ortaya ¢gikarmaktadir (Shephard, 1987).

Kas elementlerinin 1s1s1 normal viicut 1sisindan hafifce yliksek oldugu zaman kas
kasilmas1 daha siiratli ve kuvvetli olur. Bu 1lik ortamda kas viskozitesi diiser. Kasilma
ve toparlanma kimyasal reaksiyonlara daha siiratli etki eder. Kan dolagimi daha verimli
olur. Kas calisma i¢in iyi bir ortam hazirlar, ¢alisan kaslarda yakin deri 1sisindan
yaklagik 8-10derece bir yiikselme olur. 37dereceden sonra 1 derece sicakligin artmasi

metabolizme olaylarin1 %60 oraninda arttirmaktadir.

Israel sporda 1s1 regiilasyon probleminin i¢ ve dis olmak lizere iki tarafli oldugunu ve
bunlarin i¢ tarafinin bedeni aktivite sonucu ortaya ¢ikan 1s1 tesekkiilii, dig tarafin ise
iklim oldugunu ileri slirmektedir. Yazar, meteorolojik sartlara bakildiginda hava
sicakliginin, havanin nem oranin, riizgar siiratinin, 1518in 6nemli rolii oldugunu ve
viicudun i¢ 1sisiin genis bolgelere gerceve 1sisina tabi oldugunu eklemektedir (Israel,

1981).



Isinma esnasinda viicudun ter kaybi (dehidrasyon) oOnemlidir. Dehidrasyon
kelimesinden organizmanin su kaybi anlasilir. Sporcu i¢in 1 litre su kaybi, iklim
sartlara biiylik 6lgiide bagli olarak 870 gram viicut suyu ile 130 gram enerji ile yag

demektir.

Viicudun disariya 1s1 vermesi, kondiiksiyon (1s1 dagilimi), konveksiyon(is1 nakli),

radyasyon (1s1 yayini) ve evaporasyon (ter buharlasmasi) seklinde 6zetlene bilir.

Israel, (1981), antrenmanli kosucunun nefes yoniinden her hangi bir problemi
olmamasina ragmen asir1 1sinin 6nemli dlglide sikinti ¢ikarabileceginden s6z ederek,
Leipzig tiniversitesinde 1980 yilinin en sicak gilinlinde yapilan bir maratona katilanlarin
%50’si yarismayr bitirdigi,% 50 sinin ise bitise varamadigr tamamlayanlarin ise
bekleyen zamanin 10 — 40 dk. Gerisinde kaldigi 6rnek olarak gostermektedir.40
santigrat dereceyi asan viicut 1silar1 ter buharlagmasi viicudun 1sisinin diismesinin en
onemli mekanizmasidir. Bu yolla yogun yiiklenmelere 5 1t. ye kadar sivi kayb1 ortaya

cikar.

Isinma egzersizlerinde organizmanin asit miktar1 artar. Asit miktarini azaltmak igin
alkali rezervler faaliyete gegerek organizmadan asitleri atmaya g¢alisacaktir. Bundan
dolayr 1sinma egzersizleri ile alkali rezervleri faaliyete gecer. Sporcu bu durumda
antrenmana ve miisabakaya faaliyeti artmis alkali rezerv ile girecektir. Faaliyetleri
artmis alkali rezervi, miisabaka boyunca organizmanin yorgunluga karsi koymasini
kolaylastirarak performansini olumlu yonde etkileyecektir (Neumaier, ve Zimmerman,
1989).

Fizyolojik yiiklenme esnasinda kan basincinin artmasinin sebebi dolasimdaki gerekli
artan kan miktar1 ve buna bagli olarak 10 dk. Kalp voliimii artisidir. Tiim kan depolar
caligsan organlara kan verir. Yiizeysel damarlar tikanir. Boylece ¢alisan adaleye gerekli

kan saglanir.

Fizyolojik aktivite esnasinda dolasimdaki kan miktarinda bir azalma goriiliir. Artan kas
hacminin yarar1 ¢alisan adaleye gerekli besin maddeleri ve O2 saglamak diger taraftan
metabolizmada meydana gelen artiklari ortadan kaldirmaktir. Boylece adale asit
birikmesi Onlenir ve kanin ph’nin adalenin ¢alisma yetenegini engellemeyecek seviyede

kalmasi saglanir (Sudan, 1983).
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Isinma; egzersize basladiktan sonra performansa etkili olur. Bu durumda enerji
kullanimindaki ani artma sonucu organizmadan anaerobik O2 ‘siz enerji yakimi soz
konusu olur. Buda A.T.P ve K.P par¢alanmasindan dogan kisa siireli enerji tarafindan
karsilanir. Bu enerji O2‘nin stady-state bir sekilde alinmasina kadar gegen zamanda
enerji ihtiyacini temin eder. Oksijenin stady-state durumuna gelmesi yaklagik olarak 2-5
dakika siirer. Bundan sonra oksijen glikojen depolarindaki glikojeni yakmaya baslar.

Boylece organizma 1sinma ile yliksek yiiklenmesine enerji yoniinden hazirlanma olur

(Sudan, 1983).
1.1.6 Isinmanin Psikolojik Yonleri

Bilindigi gibi 1sinmanin psikolojik karakter uygun olmasi gerektigini gostermektedir
(Baser, 1996). Isinmanin bu 6zelligine dikkat edilmemesi sporcunun ya ¢ok diisiik ya da
cok yiiksek psikolojik gerilimle yarigmaya girmesine ve istenilen basariy

gostermemesine neden olacaktir (Ergen ve Agikada, 1983).

Miisabaka ya da antrenman esnasinda hazir olmama durumunda sporcularin paslasmasi
kalitesizlesir, panik havasi iginde isabetsiz ve hatali davraniglar 6n plandadir. Belli bir
hareketin yerine getirilmesinde Onceden Ozel bir’’hazir olma’’hali gerekmektedir.
Bircok spor bilim adami bu amagla aktiviteye’’hazir olma’’, “’motive-
yiikten’’deyislerini kullanmaktadir. Belirli bir hareketleri yerine meydana gelen hazir
olma hali gesitli faaliyetlerden olusur. Ornek olarak; Isnma yaptirmadan basketbolda
sporcular atig yaptirilmig; atislarda basarisizlik, hatali davramiglar grupta hatal
paslasmalar goriilmiistiir. Isinma ve gerekli aktiviteden sonra yapilan atislarda basariya

daha yakin sunuslar elde edilmistir (Mcfarlane, 1984; Ozbaydar, 1983).

Psikolojik olarak hastalik bir travma ya da yorgunluk, hazirlik durumunu etkiler.
Sporcunun kisisel ya da ailesi ile ilgili kaygilarin buna benzer olumsuz diislincelere

kafasinda yer vermemesi gerekir.

Isinma ile sporcunun hareketlilik diizeyi yiikselir. Sporcunun ruhsal ve kassal gerilimi
azalir. Miicadele ve hareketin yapilmasinda motor beceri ve performans istikrar1 gelisir.
Diizenli yapilan 1sinma ile sporcunun hareketleri daha akici, daha rahat ve ekonomik
olmaktadir. Isinma ile birlikte gerilim ve aktivasyon diizenlenmesi saglanir. Fizigi

uygunlugun saglanmasinda bu yararlar etkileyebiliriz. Fiziksel egzersizler ayn1 zamanda
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ruh ve beden saghigin kazanilip korunmasinda onemli bir arag olup, zihinsel
yorgunlugun azaltilmasinda, bireyde sikintt ve gerginlik giderilmesinde 6nemli rol

oynar (Baser, 1996).
1.1.7 Isinma Sirasinda Esnetme ve Gerdirme Hareketlerinin Rolii

Isinmanin 6nemli 6gelerinden biride esnetme ve gerdirmedir. Ancak isinmadan oldugu
gibi gerdirme hareketlerinin nasil yapilacagi hususunda tam bir goriis birligi yoktur.
Bazilarina gore (Dresujankin, 1963), gerdirme statik yapili, bazilarina gore ise dinamik
yapilmalidir. Fakat arastirmalar ikisi arasinda fark olmadigim1 gostermektedir. Ancak
isinma sirasinda yapilan esnetme ve gerdirmelerin sirast konusunda otoritelerin su

esaslar tizerinde durmaktadir (Geiss, 1984; Gottschalk, 1989; Grosser, 1991).

Aktif Gerdirme: Gerdirme hareketlerinde onceliklidir. Gerdirilecek kasin artagonisti

durumunda olan kaslarin yardimiyla hareket yapilmalidir.

Pasif Esnetme: Esnetme hareketleri bir dis kuvvet yardimiyla saglanir. Ornek olarak

bir es yardimiyla kasin zorlanarak boyunun uzatilmasi.

Kinetik Esnetmeler: Viicudun bir par¢asi veya bdoliimiiniin hareketi sonucunda
kazandigi momentumla esnemeye zorlanmasidir. Hareket yapilacak olan teknigin
abartmal1 bir asamasi olmalidir. Isinma sirasinda gerdirme egzersizleri eksikliginde
adale fleksibilitenin azalmig olmasi tenun sakatliklarina sebep olan faktorlerden biri

olup, kas tentun iinitesini travmaya daha duyarli bir hale getirir.
1.2 Temel Motorik Ozellikler
1.2.1 Kuvvet

Motorik kuvvet olmaksizin sportif performans gosterilmesi miimkiin degildir. Kuvvete
iliskin tiim incelemelerin temelini ise kuvveti; kiitle(kg) ve ivmelenmenin (m/sn)

sonucu olarak tanimlanir.

Spordaki anlamiyla kuvvet, kas faaliyeti ile direnci asmak ya da direnglere karsi
koymaktir(Cetin, 2000). Kuvvet antrenmanin amaci, kiiglik kas liflerini gelistirmek,

biiyiik kas lifi haline getirebilmektir (Fox, ve Bowers, 1988).
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“Bir direncle karsi karSiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direngler karsisinda
belirli bir dlciide dayanabilme yetenegidir’(Sahin, 2002:105). Ug cesit kuvvet vardur.
Bunlar maksimal kuvvet (birim kuvvet, kaba kuvvet, temel kuvvet), cabuk kuvvet ve
kuvvette devamliliktir. Maksimal kuvvet, bireyin bir seferde iiretebilecegi en biiyiik
kuvvet miktaridir. Bir baska deyisle noromiiskiiler (sinir-kas) sistemin istemimizle
kasilmasi1 sonucu kaldirilabilecek en biiyiik agirligin kaldirilmasidir. Maksimal kuvvet,
sprint ve biiyilk sigramalarda siirat ile birlestirilebildigi gibi, kiirek sporunda
dayaniklilikla da birlestirilebilir.

Cabuk kuvvet, en kisa siirede olusturulabilen en biiylik kuvvettir. Ya da néromiiskiiler
(sinir-kas sistemi) sistemin bir direnci en kisa siirede yenebilme yetenegidir. Bir Kiginin
viicudunun farkli boliimleri, farkli ¢abuk kuvvet iretir. Kuvvette devamlilik, bir
agirhigin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir. Bir baska deyisle, uzun siire devam eden
kuvvet uygulamalarinda organizmanin yorgunlugu yenebilme, yorgunluga karsi

koyabilme yetenegi de denebilir (Sporbilim, 2008).
1.2.1.1 Kas Kuvveti

Bilindigi gibi kuvvet, bir dirence karsi koyabilme yetenegidir ve birgok spor dalinda
basarili olmak i¢in gerekli 6gelerden bir tanesidir. Halter bransi, kuvvete en fazla
gereksinim duyulan sporlardan birisiyken, dayanikliligin tartismasiz bir 6rnegi olan
maraton, kuvvete en az gereksinim duyulan sporlardan bir tanesidir. Bu anlamda
distiniildiigi zaman, spor dallarmi, kuvvete olan gereksinimleri agisindan
siniflayabilecegimiz gibi, kuvveti de kendi icerisinde degisik siniflara ayirmaniz
miimkiindiir. Bu nedenle kuvvet; maksimal kuvvet, elastik veya ¢abuk kuvvet, kuvvette

devamlilik gibi alt tiirlere ayrilir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) ¢ok degisik alanlarda ve degisik
bigimlerde tanimlanip, smiflandirilmistir. Birgok spor bilim adaminin  degisik

tanimlarinda, kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (Sevim, 2002).

Kuvvet genel anlamda birgok spor bransin da basariy: etkileyen temel bir 6gedir. Kas

kuvvetinin artisi iyi planlanmis ve organize edilmis antrenmanlarin igerigine baghdir.

Kuvvetin olusmasinda i¢ ve dis kuvvetler etkili olmaktadir. i¢ kuvvetlerin kaynagi

iskelet kaslaridir. Kas kuvveti kaslarin kontraksiyonu ile meydana gelir.

13



Kontraksiyonun olusumu kas hiicresi i¢cinde bulunan protein yapiya sahip kontraktil
elementlerle saglanmaktadir. Kuvvet, kasin gerilme ve gevseme sonucu bir dirence kars1

koyabilme veya yenme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 2002).

Kuvvet birgok spor bransin da basariy: arttiran temel 6zelliktir. Pek ¢ok spor bransinda,
kuvvet ¢alismalarinin daha fazla uygulanmasi suretiyle kuvvetin daha ¢ok gelistirilmesi
istenilmektedir. Kuvvet temel motorik oOzeliklerin en Onemlisidir. Kuvvet spor
aktivitelerinin temel oOgesidir ve ayni zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki

performansin temelini olusturur (Tamer, 1995).

Kuvvet 20-24 yas grubunda en yiiksek durumdadir ve 30 yasindan itibaren azalmaya
baslamaktadir. Hollmann’a gore kuvvet; “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir”.

Biyomekanikte ise kuvvet, fiziksel bir biiyiikliik olarak tanimlanabilir (Sevim, 2002).
1.2.1.2 Kuvvet Tiirleri

Kuvvet, karmagsik bir 6zelliktir. Kuvvetin karakteristik 6zelliklerini ortaya koyabilmek
icin, cesitli yapisal tanimlara bagvurmak gereklidir. Asagida kuvvetin kavram olarak
anlagilmasina katkida bulunacak dort temel siniflama Ornegi verilmistir. Aslinda
bunlarin  higbirinin tek basma degerlendirilemeyecegi, birinin  Otekilerden
soyutlanamayacagi goézden uzak tutulmamalidir. Letzelter (1972), olusturmus oldugu
kuvvet alt formlarina gére siniflamalar ve anlamlar1 asagida sunulmustur (Akt: Murath

ve ark., 2007).
1.2.1.3.Kuvvetin Simiflandirilmasi
1. Siniflama

Letzelter (1972)’e gore, kuvvet (ve dolayisiyla kuvvet antrenmani) genel ve 6zel kuvvet

olmak iizere ikiye ayrilir;
Genel Kuvvet

Kuvvetin herhangi bir bransa yonelmesi soz konusu olmaksizin, genel anlamda tim
kaslarin kuvvetidir (Akt: Murath ve ark., 2007). Genel kuvvet tiim kuvvet programinin

temeli sayildig1 igin, antrenmana yeni baslayan sporcularin ilk birka¢ yilinda ya da
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hazirlik evresinde 6zenli bir bicimde gelistirilmelidir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyi,

sporcunun tiim gelisimini sinirlayan bir etmen olabilir (Bompa, 2003).

Kuvvetin bu tiirli, ayr1 kas gruplarinin statik-dinamik ve maksimal degerlerini anlatir.
Genel kuvvetin kaslarin uyarilma yetenegini iyilestirme ve kaslarin enerji potansiyelini

genisletme seklinde iki amac1 vardir (Muratl ve ark., 2007).

Bu amaglara; maksimal kuvvet, ¢cabuk kuvvet, kuvvette devamlilik, tepki kuvveti ile
bunlar1 gelistirmeye uygun diisen yontemlerle erisebilir. Enerji potansiyelini gelistirme
her seyden 6nce kas kesitinin biiyiitiillmesine ve kuvvette devamliligin iyilestirilmesine
baghdir. Uyarilma yetenegini iyilestirme ise istemli olarak kaslarin aktifleme
yeteneginin iyilestirmesine ve kuvvet olusturma hizina baghdir. Bu iki amacin

birlestirilmesiyle genel kuvvet gelisimi garanti edilebilir (Murath ve ark., 2007).
Ozel Kuvvet

Ozel kuvvet belitli bir spor dalima yonelik kuvvettir. Bir spor dalmin motorik
uygulamasina direkt katilan kas gruplarinin gelistirilmesine Oncelik verilmesi
gerekmektedir. Bunun temelinde ise s6z konusu teknige 6zgii ndromiiskiiler iliskiler
vardir. Kuvvetin, spor dalina 6zgli daha baska bir motorik temel ozellikle birlikte
(6rnegin kuvvette devamlilik seklinde) gelistirilmesidir (Sevim, 2002). Martin ve ark.,
(2001)’e gore cesitli incelemeler, kuvvet antrenmanin (oran olarak) son yillarda daha

cok 0zel kuvvet antrenmani yoniinde agirlik kazandigini géstermektedir.

Atletizmdeki atma disiplinlerinde genel ve 06zel kuvvet antrenmanlarinin agirlikl

dagilimin su sekilde belirlemistir (Murath ve ark., 2007).

Glniimiizde bu oranin biraz daha 6zel kuvvet lehine gelistigi goriilmektedir. Spor
tiriine 6zgli kuvvet antrenmanlarina yoneliste 6zel kuvvetin hangi gorevleri vardir?
Cevaplandirilmas1 gereken sorulardan birisi de budur. Her sportif teknik belirli bir
kuvvet uygulama kalibiyla gergeklestirilir. Kuvvet uygulama kalib1; spor tiirline gore
degisen zaman-dinamik kuvvet akisinin sekilendiren kuvvet uygulamasini yonlendirir
(Murathh ve ark., 2007).Buna gore 0Ozel kuvvet antrenmaninin amaci, kuvvet
uygulamasini amaca uygun hale getirmek ve spor tiiriiniin gereksinimi dogrultusunda
kuvvetin seyrini gerceklestirmektir. Bu nedenle her spor tiiriiniin kuvvet gereksinim

profilinin olusturulmasi gerekir. Ancak bu kosullarda kuvvet etkin olarak uygulanabilir.
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Olusturulan profil asagidaki belirlemelere ya da tanimlamalara gore olusur:
Harekete katilan kaslarin (biikiiciiler, gericiler gibi) kuvvet seyrine,
Hareketi gergeklestiren kaslarin eklemlerde olusturdugu yerlesim agisina,

Kuvvet vektoriiniin etki dogrultusu ve siddetine, bunlara bagl eklemde ger¢eklesen

donme momentine,

Kaslarin kasilma kombinasyonuna (konsantrik, izometrik-eksantrik kasilmalarin siras,

siiresine gore),
Kuvveti olusturan uyaranlarin (impulsunun) sikligina (frekansina).

Bu 6zelliklerden bir spor tiiriine 6zgli kuvvet gereksinim profili olusturulur (Muratl ve

ark., 2007).
2.S1mniflama

Kuvvetin bu didaktik yaklasimla yapilan siniflamasi yetersiz kalmaktadir. Clinkii gercek
spor yagaminda basli basina bir 6zellik olarak kuvvet yoktur. Belirli spor branslarinda
kuvvet, her zaman ¢ok sayida o6zelligin ortak bir {iriinii ya da bir ozellikler bilesigi
olarak karsimiza ¢ikar. Bu acgidan bakildiginda kuvveti Harre, (1971)’e gore su sekilde
de siniflanmalidir (Akt: Murath ve ark., 2007).

Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet, doruk bir istemli kasilma sirasinda sinir kas dizgesi tarafindan ortaya
konan en yiikksek kuvvet diizeyidir. Bu baglamda doruk kuvvet; sporcunun bir
denemede kaldirabilecegi en yiiksek ylik degeri olarak gosterilebilir (Bompa, 2003).
Diger bir deyisle de kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir (Sevim,
2002).

Bu biiyiik bir direncin yenilenmesi ya da kontrol edilmesi gereken sporlarda (halter,
cekic, giille atma vb.) performansa birinci derecede etki eden bir fiziksel o6zellik
durumundadir. Burada sozii edilen kontrol kelimesi, kaslarin maksimum ya da
maksimuma yakin statik giic gerektiren hallerde izometrik bir durumda kalabilmesi
anlamindadir. Sportif eylemlerde performans acisindan 6nemi gerekli olus durumuna

gore farklilik gosterir. Ornegin; yenilmesi gereken direng azaldik¢a ve miisabakalarin
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stiresi uzadik¢a, maksimal kuvvetin Onemi azalir. Yani sportif eylemlerde karsi
konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a, maksimal kuvvet gereksinimi de azalmaktadir. Bu
nedenle 6zellikle atletizmde sprinterlar sportif performanslarinin temeli ve geregi olarak
maraton kosucularindan daha yiiksek seviyede maksimum gii¢ kapasitesine ihtiyag
duyarlar. Viicudu hareketsiz durumdan ivme ile hizlandirmak (sprint) ya da viicudu
yerden yukariya kaldirmak (sigramalar, atlamalar) sabit hareketin korunmasi igin

gereken giicten ¢cok daha biiylik bir direncin yenilmesini gerektirir (Sevim, 2007).
Cabuk Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en kisa
siirede gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin bir dirence yliksek bir
kasilma hizi1 ile {istlin gelme yetenegidir. Diger bir deyisle ¢abuk kuvvet; sinir ve kas
sisteminin yiiksek bir kasilma hizi ile direngleri yenebilme kuvvetidir. Diger bir tanimda
ise, iki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir triiniidiir ve en kisa zaman agirliginda en

yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak tanimlanir (Bompa, 2003).

Maksimum kasilma, tepki siiresi ve ¢abuk kuvvet gerektiren eylemleri en kisa siirede ve
en ¢ok yapabilme becerisi, ¢ogu sporda sporcularin en 6nemli Ozellikleridir. Ayrica

bunlar, sporcularin yiiksek verim gdstermelerinde baslica etkenlerdir (Bompa, 2001).

Ornek verecek olursak; atmalar, uzun ya da yiiksek atlama gibi atletizm disiplinlerinde,
ani hiz ve hareket gerektiren bireysel ya da takim sporlarinda, hareketin
cabuklastirilarak ~ yoOnlendirilmesinde,  sprinterlarin ~ hizlanmalarinda,  bisiklet
yarigmalarinda, buz pateninde, kiirek ya da kayakta hizli ¢ikis ve hizlanma doneminde
onemlidir. Cabuk kuvvet normal kuvvetten ayr1 olarak iyi bir koordinasyonu gerektirip,
kaslarin olabildigi kadar c¢abuk kasilmasina baghdir. Bir bakima bir¢ok kuvvet
karakterleri ¢ok kisa zamanda tekrar edilmek suretiyle cabuk kuvvet 6zelligi gosterirler.
Cabuk kuvvetin genel bir tanimi yapilmak istenirse sOyle sOylenebilir. “Bir ulasma
yetisidir. ” Genel tanim boyle yapilsa bile genel ve 6zel spor dallarinda ¢abuk kuvvetin
goriiniimleri ve ekstrem bigimleri belli baz1 farkliliklar gosterirler. Ornegin; hareketsiz
halde bulunan hafif bir direnci yenmek i¢in gerekli olan az bir kuvvet yine relativ olarak
hareketsiz olan daha yiiksek bir direnci asmadaki gosterilen kuvvet gibi ¢abuk kuvvet
kavrami aslinda oldukc¢a kombine bir anlatimdir. Bir¢cok spor dalinda da biiyiik 6nem

tasiyan bilesik bir motorik 6zelliktir. Cabuk kuvvet baslangic ve reaksiyon kuvveti,
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hareket hiz1 ve dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere bagli olmaktadir. Bu nedenle

cabuk kuvvet tabloda goriildiigli gibi bir¢cok 6geyi kapsamaktadir (Sevim, 2007).
Doniisiimsiiz Cabuk Kuvvet

Atletizmde atma ve atlama yarismalari, bircok jimnastik 68esi, eskrim, dalma ve
baslangi¢c gerektiren her spor doniisiimsiiz kuvvetin gelistirilmesinden en ¢ok yarar
saglayanlar arasindadirlar. Bu sporlar ya da sporsal 6geler i¢in doniistimsiiz bir bigimde
ortaya konan cabuk kuvvet kisinin verimindeki baslica etmendir (Bompa, 2003).
Kuvvet antrenmani alistirmalarinin ¢ogu haltercilerin alistirmalarindan alinmastir.
(omuzlama, koparma, silkme, vb.) ancak bu alistirmalar agirlik kemerleri ve agirlik
yelekleri, cesitli sigramalar ve benzeri (derinlik ve engel sicrama aligtirmalari) gibi diger

cabuk kuvvet alistirmalarinin siirekli olarak yerini almamalidirlar (Bompa, 2007).

Doniistimsiiz kuvvet i¢in yiik %50-80’dir. Hareket ¢ok hizli bir bigimde sergilenir. Tam
bir yenilenme i¢in 3-5 dakikalik dinlenme aras1 bulunan 4-6 set dnerilmektedir. Yeterli
bir yenilenme Onemlidir ¢linkii sadece tamamiyla yenilenmis bir organizma
doniigsiimsiiz ¢abuk kuvvet alistirmalarini etkin bir bicimde gergeklestirebilir (Bompa,

1998).
Doniisiimlii Cabuk Kuvvet

Dontigiimlii ¢abuk kuvvet gerektiren sporlarin (slirat gerektiren sporlar ozellikle
atletizmdeki sprint, ylizme, siirat pateni, bisiklet) bir 6zelligi de bu dallarin siirat ile
aralarindaki iliksinin son derece belirgin olmasidir ve bu iliski genis bir bicimde
aciklanmistir. Bu tiir kuvvet antrenmanin kuvvet bileseni azaltilmis bir yiiklenme ile
kullanilir (Yiik: %30-50). Doniistimlii ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi, sporcunun yarisin
sonlarina dogru, ortaya ¢ikan adim sikligindaki bir azalmaya onlemede sporcuya
yardimcr olan siiratte devamlilik 6zelligi ile birlestirilmelidir (Bompa, 2003).
Dontistimlii alistirmalar icin onerilen yiiklenme kisinin doruk diizeyinin %30-50’sini
kapsamaktadir. Bu alistirmalar ¢ok akici bir bi¢imde, yaklasik 10 tekrarli ve uzun
toparlanma aralar (5dak) ile uygulanir. Antrenman programi boyunca yapilan gevseme
alistirmalarinin uygulanmasi, kasilma gevsemenin birbirini izleyecek bir bigimde
yerlestirilmesi kacinilmaz bir gerekliliktir, ¢iinkii kaslardaki tutukluklar kisinin kas

kasilma oranini etkileyebilir (Bompa, 2007).
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Elastik Kuvvet

Kasin eksantrik kasilmasinin hemen arkasina konsantrik bir kasilma ile sergilemis

oldugu kisa siire icerisinde yliksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasidir.

Komi (1992)’e gore, neuromuscular sistemin yiiksek kasilma hiziyla dirence karsi
koyabilme kabiliyetine elastik kuvvet adi verilir. Neuromuscular sistem, kastaki lastik
ve kontraktil unsurlari ve reflekslerin koordinasyonuyla yiiksek hizda yiiklenmeyi
gerceklestirir veya reddeder. Elastik kasilma hizi veya kasilma kuvveti arasindaki
karmasikligi 6nlemek i¢in ¢ok uygun bir anahtar kelimedir. Her ne kadar bu mekanizma
her ikisini de igerse de, kompleks koordinasyon ve refleksler ile elastik unsurlarin yer

almasi, kuvvetin en belirgin parametresi olarak gosterilir (Akt: Deliceoglu, 2004).
Kuvvete Devamhhk

Tilim organizmanin yorgunluklara karst koyma yetenegi yada sporcunun uzun siiren gii¢
performanslarinda yorgunluga karsi tolerans diizeyi olarak tanimlanabilir. Aslinda
cabuk kuvvette oldugu gibi kuvvette devamliligi da tanimlamak oldukg¢a zordur. Ancak

basit olarak kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda bilesimi de denebilir (Sevim,

2007).

Kuvvette devamlilik uzun bir zaman stirecinde, dikkate deger bir direncin yenilmesi
gerektigi durumlarda performansi belirler. Oldukga yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tir engele ve zorluga karsin
uygulanmasinin olanakli kildig1 bir yetenektir. Ornegin, maksimum sayida yapilan bir
sinav hareketi gibi. Bu harekette viicut agirligi tarafindan meydana getirilen dirence
oldukc¢a uzun siire kars1 konulmak zorundadir. Yine karin veya sirt mekigi hareketleri,
maksimal sayida yapildiklar1 zaman bolgesel (lokal) olarak kuvvette devamliligin
gelistirilmesinde etkili olurlar. Kiirek, ylizme, kayak, kros, orta mesafe kosularin bir
kismi, sportif oyunlar vb. Sportif etkinlikler performansi1 60 saniye ile 8 dakika arasinda

degistigi sporlar1 kapsar. (Sevim, 2007).
3. Simiflama

Yukaridaki simniflama da kuvvetin yapisini yeterince yansitmamaktadir. Bu bakimdan

fizyolojik yaklasimla (kas c¢alisma bigimlerine goére) bir siniflama vermek ve bu
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simiflamay1 da fizyolojik olgiitler ekleyerek tamamlamak gerekir. Bu yaklagima gore

Dinamik ve Statik kuvvet olmak iizere iki ayrilir;
Dinamik Kuvvet

Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kisalmanin (konsantrik kasilma) ya da
direncin kas kuvvetinden biiylik olmasi halinde kas boyunun uzayarak (eksantrik
kasilma) ¢alisma bicimi ile gergeklesir. 1ki kas calismasmin birlikte gerceklestigi
hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiirii de yine dinamik kuvvet olarak

isimlendirilir (Murath ve ark., 2007).
Statik Kuvvet

Izometrik kas ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvettir. Kuvvetin direng karsisinda
durumunu korudugu c¢alisma bi¢imi izometrik kasilmadir ve statik kuvveti olusturur

(Murath ve ark., 2007).

Bir diren¢ yenmenin s6z konusu oldugu calisma bigimi, sportif hareket uygulamalarinda
en yaygin olan tiirdiir. Viicudun kendi agirhiginin (6rnegin; kosarken, sigrarken), bir
agirligin (0rnegin; atma araci, halter) ya da siirtiinme direnglerinin yenilmesi bu tiir
kuvvet sayesinde olur. Direncler aktif kasilmalar sonucunda yeniliyorsa, bu tiir kas

calismasinda es merkezli (konsantrik) kasilmalar s6z konusu olabilir (Stoboy, 1972).

Motorik birimlerin devreye girip ¢ikmasi yoluyla birbirinden farkli direnclere uyum
saglamas1 halinde ise, oksotonik kasilma, yani degisken gerilimli kasilma vardir (Harre,
1971). Sporda genellikle oksotonik ¢alisma gosteren kas sistemi i¢cin onemli etkenler,
hareket koordinasyonu ve viicudun sahip bulundugu kuvvet cesitleridir (Akt: Muratli ve

ark., 2007).

Di1s etkiler karsisinda pasif ¢aligma sekli, genellikle eksantrik kasilmalar sonucunda
olur. Bir baska deyisle, aktif olarak kasilan bir kas, bir ylik ya da ¢ekme karsisinda
(negatif calisma anlaminda) uzar. Ornegin; yiiksek atlamada, sigramadan &nceki son
adimda, {izerinde sigrama yapilan bacakla yere basildiginda iist bacak kaslar
(M.Quadriceps) ile oturak kaslart (M. Gluteus. m.) kasilmis durumdadir, dolayisiyla

bacak gerilir. Buna da atlayicinin agirligi ve hizlanma sirasinda olusan eylemsizlik
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kuvvetlerin etkinlik kazanmasi sonucunda sigrama yapilan bacak ve az once soziinii

ettigimiz kas gruplar (negatif calisma anlaminda) uzarlar (Murath ve ark., 2007).
4. Siniflama

Terminolojik ve karakteristik aciklamalarin kapsamina antrenman biliminde 6nemli
Bagil ve Mutlak kuvvet iki kavram daha ele alinmasi gerekir. Bagil (Relatif) ve Mutlak
(Absoliit) Kuvvet Relatif kuvvet, viicudun kilogram basima {irettigi kuvvettir. Mutlak

kuvvet ise tiim kaslarin iirettigi maksimal kuvvettir (Muratli, 2007).

Heck ve ark., (1996)’e gore Mutlak kuvvet: Tiim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla
iiretilen kuvvettir. Bu nedenle oOlciilmesi zordur. Ancak elektriksel uyaranlarla
gerceklestirilebilir. Mutlak kuvvet; antrenmansiz kisilerde istemli kas kasilmasiyla
iiretilebilen maksimal kuvvetin % 30-40 tizerinde olan bir kuvvettir, eksantrik kuvvet

diizeyindedir (Akt: Murath ve ark., 2007).

Antrenman durumlari olduk¢a benzer diizeyde, viicut kiitleleri degisik biiyiikliikte olan
ayr1 ayr1 sporcularin gelistirebilecekleri kuvvet de degisik biyiikliktedir. Kuvvet= kiitle
x ivme seklindeki fizik denklemi de bunu dogrulamaktadir. Clinkii bu denkleme gore,
viicut agirhigr (kas kiitlesi temel alindiginda) daha fazla olan sporcunun gelistirdigi
kuvvet de daha biiyiiktiir. Kuvvet ile sporcunun agirlig1 arasindaki baginti bilinen bir
gergektir. Kas kuvveti ile viicut kiitlesi arasindaki karsilagtirmada bagil (relatif) kuvvet
kavramindan yararlanilmaktadir. Bu kavram, viicut agirliginin bir kg’nin karsiligina
tiretilen kuvvet anlamia gelir. Buna karsilik, viicut kiitlesi ne olursa olsun, bir
sporcunun herhangi bir sporsal hareketi (itme, gekme) sirasinda gelistirdigi kuvvet de

mutlak kuvvet olarak tanimlanir (Muratli ve ark., 2007).

Antrenman durumu hemen hemen ayni olan viicut agirliginin farkli olmasi halinde salt
kuvvetleri farkli olabilir. Antrenman biliminde Giig; genellikle spordaki kuvvet
uygulama farkliligini ortaya ¢ikaran ozelliktir (teniscinin servisi, voleybolcunun smaci,
boksoriin yumruk nitelikleri gibi) olarak kabul edilir. Giig, sporcunun olanaklaria gore,
cok sayida tekrarlara olanak saglayan, maksimalin % 60-80’i arasindaki yiikler ile
gelisir. Gii¢ (p)= kuvvet x hiz, formiili ile belirlenir ya da birim zamanda uygulanan
kuvvettir. O halde kaslar bir dirence karsi koyacaklardir (kuvvet) fakat hareketler
dinamik olmalidir (siirat). Maksimalin %60°1 altindaki yiikler ile baska bir kas kuvveti
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(kuvvette devamlilik) elde edilir ve bu yilik ancak kas seklini korumaya olanak saglar.
Kas kiitlesinin artis1, kasin giiciinii ve kuvvet devamliliginin iyilestirmesine olanak

saglayan yiiklenmelerin birlikteligi ile ger¢eklesir (Murath ve ark., 2007).
Kuvveti Etkileyen Faktorler

Kuvveti etkileyen faktorler morfolojik, fizyolojik, koordinatif, motivasyonel olarak

asagida siniflandirilmastir.
Morfolojik Ozellikler

Morfolojik etken olarak; kas kiitlesinin, viicut agirligina orant kuvvet verimliligin de
onemli bir etkendir. Kuvvet, sportif dizilerinde oldugu gibi konsantrik, eksantrik ve

izometrik kasilmalarda da, viicut agirligi ile iligkilidir (Muratli, 2007).
a. Fibrillerin Diizeni

Kas fibrillerinin diizeni kisalma hareketinin kuvvetini tayin eder. Fibrilleri, kasin
uzunlamasina eksenine paralel olan kaslar, fibrilleri ¢apraz seklinde diizenlenmis kaslar
kadar kuvvetli degildirler. Bir iskelet kasinda fibrillerin diizeni ile fonksiyonlar
arasinda acik bir iliksi vardir. Kuvvetten ziyade hareketlerin biiyiikliigli 6n planda
geliyorsa fibril hiizmeleri igler bi¢iminde, kasin uzun eksenine paralel olarak
diizenlenmisler ve her iki ugta tendonlar yer almistir. Bu sekilde bir diizene fiziform

diizen denir (Diindar, 1994).
b. Kassal Tansiyon

Bir aktivitenin yapilmasi esnasindaki kassal tansiyonun derecesi isin gerektirdigi enerji,
viicut kisimlarinin hareket siirati, yorgunlugun ne zaman baslayacagina etki eder. El
isleri esnasindaki kassal tansiyon isi yapan el ile yapmayan ellerin kavrami, sikma
basinc¢larini, yazma esnasinda kalemin ucundaki basincini, kas aksiyon potansiyellerini

kaydederek ve kan laktik asit artmalarini gozetleyerek olgiilebilir (Diindar, 1994).
C. Mekanik Faktorler

Kasin ortaya c¢ikardigi kuvvetin biiyiikliigli; kas kasilmasinin hizi, kasin uyarildigi
zamanki uzunlugu ve kasin uyariyr aldiktan sonra gegen zaman ile iliskilidir. Kas

kuvvetinin en 6nemli belirleyicileri bu etkenlerdir (Murath ve ark., 2007).
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1.2.2.Siirat

Diindar, (2000) dis direng ve kars1 bir uyaranla baslayan ve belirlenmis mesafenin kat
edilmesi i¢in gegen zaman siiresinin azligi ile olusan fiziksel degerler seklinde

tanimlanmistir (Akt: Albay, 1999).

Baska bir tanima gore siirat; her spor bransinda degisik Olciilerde bulunan ve tiim
sporlarda gerek duyulan en 6nemli biomotor yeteneklerden biridir. Bir¢ok spor bilimcisi

birbirine ¢ok yakin ifadelerle tanimlamislardir (Bompa, 2001).

Wesson ve ark., (1998)’ da siirati, “viicut kisimlarmin her biri ile ¢abuk harcket etme
yetenegi olarak ya da Kisinin kendine ait mesafesinin iizerinde maksimum oranda
hareket etmesidir” seklinde ifade etmektedir.Sporda siirat, insanin motorik hareketlerini
en kisa zaman diliminde, en yogun bi¢cimde uygulamasi anlamina gelir. Burada kisa
stirede uygulanmis olmasi ve yorgunlugun olusmasi 6n sarttir. Bir kuvvetin bir cismin

uzerindeki etkisidir.

Gundlach siirati en biiylik hizla ilerleyebilme yetisi olarak tanimlamistir. Siirat,
sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi ya
da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak
tanimlanabilir(Akt: Albay, 1999).

Fizik anlamda siirat; belli bir zaman kesiti igerisinde kat edilen yoldur. Antrenman
teorisinde siirat; viicudun bir pargasi veya tliimiinii iiyeler yardimiyla biiylik bir hizla
hareket ettirmektedir. Yani sporcunun belli bir mesafede ulastigi maksimal hizdir
(Acikada ve Ergen, 1990).

1.2.2.1.Siiratin Onemi

Insanoglunun varolusunu gosterebildigi ve dogaya kendini kabul ettirebildigi fizik
giiciiniin en 6nemli gostergelerinden birisi de siirat 6zelligidir. Siirat ile ilgili yarigsma
alanlarinda siiratin yarigma basarisina etkisi agiktir. Sporun her dalinda basarili olmak

icin degisik Olciilerde de olsa belirli bir siirat diizeyine ihtiyag¢ vardir (Akt: May, 2000).

Stirat en fazla yetenege dayanan kondisyonel 6zelliktir. Yetenekle olan sinirlama stiratle

ilgili yarigma dallarinda kuvvet ve dayaniklilik gerektiren bransglara gore kolayca

giderilemez (Akt. May, 2000).
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Siirat ile ilgili yarisma dallarinda (100-200 m.) siiratin yarisma basarisina dogrudan
etkisi aciktir. Fakat bunun disinda siirat spor oyunlart ve miicadele sporlarinda da

onemli rol oynar (Yiiksel, 1996).
1.2.2.2 Siiratin Siniflandirilmasi
I. Simiflama

Genel Siirat

Herhangi bir bransa 6zel olmadan genel anlamda hareketlerin gabuk bir sekilde icra
edilme kapasitesini ifade eder. Eger genel ya da 6zel bir fiziksel ¢alisma yapilmadiysa,
bu siirati, baslica belirleyici faktorler, sinirsel giicliiliikk, noromuscular koordinasyon ve
kaslarin fibril komposizyonu vb. gibi genelde kalitimla ilgili faktorlerdir (Akt:
Albay,1999).

Ozel Siirat

Belli bir spor branginin gerektirdigi herhangi bir beceriyi yiiksek bir hizda
uygulayabilme kapasitesidir. Omegin; futbolda dripling siirati, hentbol de sut
esnasindaki kolun savurma hizi veya boksta direk yumrugun hizi sporcunun o
becerideki 6zel siiratidir. Ozel siirat her spora 6zgiidiir ve bircok durumda baska spor

dallarina aktarilamaz ya da doniistiiriilemez (Akt: Albay, 1999).
Algilama Siirati

Algilama siirati ile viicudun pozisyonunu ve uygun rotasyonel hareketler diizenlenir.

Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirilmesini saglar (Sevim, 2007).
Reaksiyon Siirati

Reaksiyon; herhangi bir uyarana karsi duyulan tepki olarak tanimlanir. Bu tepki
kosularda akustik (tabanca sesi) bir uyarana karsi gerceklesir. Reaksiyon zamani siirat

verimi tizerinde etkili olan bir kosu siirati bilesenidir (Demirci, 2003).

Bir impulsa kars1 kasin gostermis oldugu ilk tepki siiresine reaksiyon siiresi denir.

Bunun sonunda gdsterilen tepkinin siirati de reaksiyon siiratidir. Bunlar:

Duyu organlarinin impulanslarinin algilanmasi
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Uyarinin merkezi sinir sistemine gelmesi ve emrin olugmasi
Olusan emrin kaslara iletilmesi
Emrin kasa ulasmasindan sonra, kasta mekanik bir olayin olusmasi

Yapilan ¢ok sayida inceleme ve arastirma neticelerine goére diinya capindaki
sprinterlerin 6zellikle mukavemet sporcularina kiyasla daha kisa bir reaksiyon zamanina

sahip olduklarin1 géstermektedir (Yiiksel, 1996).

Reaksiyon zamani degeri ¢ok iyi olan bir atletin kosu performansinin da ¢ok iyi olacagi
anlamina gelmez. Clinkili kosu tek basina etkili degildir. Bayanlarin reaksiyon zamani

erkeklere oranla daha yavastir (Agikada, Alptekin, Harbili ve Kale, 2003).
Hareket Siirati

Sprint siirati, maksimal kosu hizi gibi kavramlarla es anlamlidir. Hareket siirati
oncelikle basit ve karmagik siirat O6n sartlarina baghidir. Burada devirli ve devirsiz
stiratlerde kisa zaman programi 6nemli rol oynar. Hareket siirati merkezi sinir sistemi ve
kas sisteminin birlikte ¢ok kiigilk zaman birimlerinde hareketleri gerceklestirme

yetenegi olarak kabul edilir (Kalyoncu ve ark., 2007).
1.2.2.3.Antrenman Bilimi Acisindan Siirat
Reaksiyon Siirati

Bir uyarn karsisinda miimkiin oldugunca cabuk tepki gosterebilme yetenegidir. Tepki
gosterme siiresi ne kadar kisa olursa, tepki siiratinin diizeyi o kadar yiiksek olur.Tepki
gosterme sliresi, bazi literatiirler de sdylendigi gibi latens siiresi ile ayn1 degildir. Latens
stiresi tepki siiresinin bir parcasidir ve motorik aksiyona (harekete) dahil degildir. Gizli
zaman (latens) gesitli bigimlerde tanimlanir. Saniyenin binde birlik degeri ile dlgiiliir.
Kasilma ve gevseme siiresine yonelik davranislarda latens siiresi az da olsa farklilik

gosterir (Kalyoncu ve ark., 2007).
Uyar Tiiriine Gore Reaksiyon Siirati

Gorsel uyarana gore (optik) reaksiyon siiresi 0,15-0,20 sn. arasindadir. isitsel uyarana
gore (akustik) reaksiyon siiresi 0,12-0,27 sn. arasindadir. Dokunma duyusuna gore

(taktil) reaksiyon siiresi 0,09- 0,18 sn. arasindadir (Sevim, 2002).
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Sprint Siirati

Sporcunun yaklastk 30 m. kadar olusturdugu siireye denir. 4-5 saniyede 28,5 m.

arasinda maksimal siirate erigir (Sevim, 2002).
Siiratte Devamhhik

Sporcunun siiratini uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim, 2002). Cabukluk
ve ceviklikte devamlilikla da es anlamli olarak kullanilir. Maksimal kosu hizinin
olabildigince uzun siire devam ettirebilmesi anlaminda kullanilan bir terimdir

(Kalyoncu ve ark., 2007).

Siiratte devamlilik antrenmanla biiyiilk Slgiide gelistirilebilen bir yetenektir. Siiratte
devamliligin gelismesiyle sporcunun hizli koordinasyonunu, en yiiksek hizini uzun siire

koruyabilmesi miimkiin olur (Kalyoncu ve ark., 2007).
1.2.2.4.Siiratin Bilesenleri
Reaksiyon Zamam

Kasa gelen bir uyaranin sinirler yolu ile merkezi sinir sistemine ulastirilmasi ve burada
karar olusturularak (emir olarak) tekrar sinirler yolu ile kaslara iletilmesi ve kaslarin
ilgili emir dogrultusunda harekete gecmesidir (Giindiiz, 1997). Bu fizyolojik yap1
Zaciorskij tarafindan su boliimlerle ifade edilir (Akt: Diindar, 1995).

Duyunun uyarilmasinin algilanmasi,

Uyarilmanin merkezi sinir sistemine gegisi,

Uyaranin sinir aglarina gecisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,

Reaksiyon zamanlarini antrenmanlarla 0,12 sn. dolaylarinda gelistirmek miimkiindjir.

Bu gelisme mevcut reaksiyon siiratinin muhafaza edilmesi ve teknik beceri seviyesinin

artis1 ile hareketin daha verimli sekilde yapilanmasi ile elde edilir (Diindar, 1995).
Hareket Zamam

Bir hareketin baglangicindan bitisine kadar gegen siireye hareket zamani denir (Bompa,

1998). Mesela bir 100 m. atletinin isitsel uyartyr almasini miiteakiben reaksiyon
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stiresinden sonra baslayan ve varis noktasina kadar gecen siire, atletin bu mesafedeki
hareket zamanini gosterir (Akt: Albay, 1999).

Ivmelenme

Ivmelenme sprintere min. zamanda max siirate ulasmasma izin veren hiz degistirme
oranidir (Kale, 2004). Genel olarak 100 m. yarist icersinde ilk 30 m. zamani
ivmelenmeyi 6l¢mek ic¢in kullanilmaktadir. Performans diizeyi ne olursa olsun hemen
hemen biitiin sprinterler 30 45m. ile 60 m’ler arasinda maksimal siiratlerine
erismektedirler. Ancak ivmelenmenin kalitesi veya bir baska deyisle siiratin artma orani
ve ulasilan maksimal siirat, direk olarak performansla ve sprinterin kalitesiyle ilgilidir
(Akt: May, 2000).

Gambetta, (1991)’e gore bununla birlikte her ne kadar 10.40 sn. veya daha altinda
kosabilmek i¢in ilk 30 m’nin 4.0 altinda kosulmas1 gerekiyorsa da, erkek sprinterlerde
bayanlarda gozlendigi sekilde 100 m. derecesi siki sikiya 30 m. derecesine bagh
degildir (Kale, 2004).

Adim Sikhig

Adim siklig1 bir saniyede gergeklestirilen toplam adim sayisidir. Adim sikliginin
genetik oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle sprinterin iskelet kaslarinda bulunan hizl
kasilan (beyaz tip 2) kas liflerinin yavag kasilan (kirmiz1 tip 1) kas liflerine oranla daha
fazla bulunmasidir. Bu kaslarin 6zelligi daha biiyiik kuvvette kasilabilme ve istenilen

eklem hizi ile hareket edebilme 6zelligine sahip oluslaridir (Akt: May, 2000).

Bir adimin tamamlanmasi i¢in gereken zaman yerde kalis siiresi ve havada kalig
stiresinin toplamidir. Housden, (1964)’e gore bu iki zaman arasindaki oran en st diizey
sprinterlerde ¢ikis evresinde 2; 1, maksimum siirate ulasma mesafesinde ise 1: 1,3 -1.
1,5 arasindadir. Boylece bir sprinter birka¢ adiminda zamanin yaklasik %67’sini yerde
kalis siiresi olarak gegirmektedir. Maksimal siirate ulasilan mesafelerde ise bu siire %

40 ya da daha altina diismektedir (Akt: Kale, 2004).

Mero ve komi, (1986)’e gore kosu adiminin yere kontak evresi sirasinda sporcunun yere
uyguladig1 itme kuvvetinin direk sonucuyla meydana gelen stiratteki artis adim sikligin

etkilemektedir (Akt: Kale, 2004).
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Ayrica siiratteki bu artigla birlikte havada kalis siiresi ve yerde kalis siiresinin

azalmasina adim sikliginin artmasina yol agmaktadir (Akt: Kale, 2004).
Adim Uzunlugu

Adim uzunlugu ayak parmak ucunun yere temasi ile diger ayak parmak ucunun yere

temast arasinda kalan mesafedir (Akt: May, 2000).

Adim uzunlugu antrene edilebilecek bir faktordiir. Yeni baslayanlar 10-15 m. gibi kisa
bir mesafede, elit atletler ise 25 m. civarinda max fule uzunluguna erismektedirler (AKt:

May, 2000).

Adim uzunlugu, degisik hizlarda ve kosunun degisik sathalarinda farklilik gosterebilir.
Bunun nedeni yarisin basinda, hiz kazanma safhasinda ve hiz kaybetme safhalarinda
(yorgunluktan dolay1) adim uzunlugunun daha kisa olmasidir. Adim uzunlugu ile boy,
kilo, alt ve bacak uzunluklar1 arasinda bir iliski vardir (Akt: May, 2000).Ayrica bacak
kuvveti ve esnekligine de baglidir. Cinsiyetler lizerinde yapilan gozlemlerde ise, ayni
boyda olan bayan sprinterlerin erkeklere oranla daha kiiciik fule uzunluguna ve fule

sikligina sahiptirler (Akt: May, 2000).
Adim uzunlugunu 4 ayr1 evre olusturur;

1) Yere Dokunus Evresi: Kosu adimmin yerle temas ettigi an olan yere dokunus

evresidir.

2) Yaylanma Evresi: Bu evre ayagin yere temas ettigi siiredeki momentten itibaren

baglar ve viicudun agirlik merkezinin asag1 dogru hareketin bitmesiyle sona erer.

3) Havalanig Evresi: Bu evre viicudun agirlik merkezinin olasi maksimum yatay hizini

kazandig1 zamanda yerle temasin son momentidir.

4) Havada Kalig Evresi: Korehemny, (1988)’e¢ gore bu evre sporcunun agirlik

merkezinin dikey ve yatay hiz i¢in bir ugus egrisi sergiledigi evredir (Akt: Kale, 2004).
Kosu Teknigi

Siirat kosu hareketinde itis, Ucus ve destek evresi olmak iizere 3 evre vardir:
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1. Itis Evresi: itis bacag yeri iterken ayak bilegi ve diz eklemi gerilir. Diger bacakta bu
itisin etkisiyle ileri ve yukar1 hareket eder. Kollar, bacaklara ¢apraz sekilde gogsiin iki
yaninda koordineli olarak ¢alisir (Akt: May, 2000).

2. Ugus Evresi: itis sahasinin ardindan yerle temasin kesilip yeniden saglandigi ana
kadar Ki pozisyona ugus evresi denir. Ondeki bacagn alt kismu acilarak aktif olarak yere
basmaya hazirlanir. Bu arada itis bacagi, topuk kalcaya gelecek sekilde katlanir (Akt:
May, 2000).

3. Destek Evresi: Ondeki ayagin dis kismu ile temasi yapar. Geriye dogru aktif bir
hareketle (pengeleme), kol hareketi itisin basindaki gibi hizli ve kuvvetli salinimina

baslar. ikiye katlanmis olan bacak ise ileriye dogru hareket eder (Akt: May, 2000).
Siirat Dayanikhihg:

Ozel hzin kisa bir siire sonra diigiirilmemesi veya uzun siire yarisma sirasinda
hareketleri hizl1 bir sekilde yapabilme yetenegidir. Ayni kosullar altinda daha yiiksek bir
stirat yedegine sahip olan bir sporcu, daha diisiik siirat yedegine sahip olan diger
sporcularla karsilagtirildiginda istenen bir siirat diizeyini korumak igin daha az enerji
harcayacaktir. Iyi bir hiz yedegi, diizenli ve 6zel bir dayaniklilik antrenmani ile secilen

sporda yiiksek bir verim sergilenmesini saglayacaktir (Kalyoncu ve ark., 2007).
1.2.2.5.Siirati Etkileyen Faktorler

Fizyolojik Faktorler

- Kas

Kas baslica yiyeceklerden elde edilen kimyasal enerjiyi mekanik enerjiye dondistiirtir.
Kas su ozellikleri icermektedir; asir1 uyarilirlik, uyariya yanit verme becerisi, 0z
iletkenlik, uyar1 dalgasimi yayma, kasilganlik, uzunlugunu degistirebilme becerisi,

adapte olabilme, limitli biiylime ve yenilenme kapasitesi (Kale, 2004).
- Kas Fibril Tiirii

Bir kasin kasilma hizi, biiyiik olgiide hizli kasilan ve kuvvetli kasilmalar meydana
getiren kas fibril tirtiniin (FT ya da Tip 2 fibrillerinin ) kas yapisinda ne oranda
olduguna baglidir (Kalyoncu ve ark., 2007).
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Tip | fibrilleri yavas tip, yorgunluga direncli, diisiik glikojen ve yiiksek mitakondrial
icerige sahiptir. Uzun siireli, diisiik seviyedeki gii¢ liretiminde kullanilir. Tip II A
fibrilleri hizli tip ve yorgunluga direncli fibrillerdir. Yiiksek gii¢ gerektiren egzersizlere
uygundur. Tip II B hizli tip ve yorgunlugu duyarl fibrillerdir. Yiiksek glikojen ve diisiik
mitakondriyal icerige sahiptir. Tip II C fibrilleri Tip I ve Tip II arasinda ara fibrillerdir
(Kale, 2004).

Gilinay (1998)’e gore Tip I (kirmizi) liflerinin aerobik 6zelligi, Tip Il (beyaz) liflerinin
ise anaerobik Ozellikleri daha yiiksektir. Dogustan sprinterler, dayaniklilik
sporcularindan daha fazla oranda FT fibril tiiriine sahiptirler. En hizli sprinterlerin
%66.2, orta derecede hizli olanlarin %62 ve en yavas sprinterlerin %50.4 oraninda Tip
IT lifi oranina sahip olduklar1 bulunmustur. Cocuklarin yetiskinlere oranla daha biiyiik
oranda genis fibril tiiriine sahiptirler. (Bu fibriller; erkek cocuklarda %13, kiz
cocuklarinda %7.6 iken yetiskinlerde %2-3 oranindadir). Eger ¢ocuk erken yaslarda
stirate yonelik antrene edilirse bu ara fibril tiirlerinin FT fibril tiirline doniisiimii saglanir
ve genetik olarak Onceden belirlenmis kas yapisi degisime ugrayarak yiiksek siirat
potansiyeline kavusur. Siirat ve kuvvet antrenmanlari, siirat i¢in belirleyici olan FT
fibrillerinin kesitini kalinlagtirmaktadir (¢apin1 arttirmaktadir) (Akt: Kalyoncu ve ark.,
2007).

Schlicht ve ark., (1993) izometrik maksimal kuvvetin %25’in iizerinde ya da maksimal
VO2’nin %90 temposuyla yapilan c¢aligmalarda segici olarak calismaya FT fibrilleri
girmekte ve kas ¢apinda artislara neden olmaktadir (Akt: Kalyoncu ve ark., 2007). Siirat
olaylarinda farkli verimlilik, kuvvet ve koordinasyon sinirlarinin baslangi¢c diizeyine
bagl olarak sekillenir. Ozel kuvvetin gelistirilmesi daima hareket siiratinin artisina

sebep olmaktadir (Kalyoncu ve ark., 2007).
1.2.3 Dayamkhhk

Dayaniklilik belirli bir yeginlikteki calismanin ortaya konacagi siirenin sinirlarini
belirlemektedir. Kisinin verimini sinirlandiran ve aynmi zamanda da etkileyen ana
etmenlerden biri de yorgunluktur. Kisi kolay kolay yorulmadigi ya da kisi yorgun
oldugu halde calismay: siirdiirebildiginde bu kisinin dayanikli oldugu kabul edilir.
Kisinin dayanikliligi; siirat, kas kuvveti, bir hareketi etkin bir bi¢imde

gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik olarak kullanma
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becerisi, ¢alismay1 ortaya koyarken i¢inde bulunulan psikolojik durum v.b gibi bir¢ok
etmene dayanir. Dayaniklilik i¢in uzmanlar ¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar
yapmuglardir. Bunlardan ilki enerji olusum sistemleri agisindan degerlendirmedir.
Bunlar aerobik dayaniklilik ve anaerobik dayanikliliktir. Diger bir siniflama ise, genel

dayaniklilik ve 6zel dayanikliliktir (Bompa, 1998).

Dayaniklilik kavrami c¢esitli kaynaklarda degisik kapsamlarla ele alinmaktadir. Kimi
kaynaklar dayaniklilig1 yiikleme yogunluguna bagl olarak ele alirken kimi kaynaklar
ise yorgunluga bagli olarak ele almaktadirlar (Muratl ve ark., 2005:123).

Dayaniklilik enerjisel, koordinatif, biyomekanik ve psikolojik boyutlar1 olan bir

kavramdir. Buna gore;

Dayaniklilik, psikolojik ve fiziksel bir yiiklene sonrast hizli bir sekilde

yenilenebilme (rejenerasyon) yetenegidir.

Dayaniklilik, yorgunluga sebep olan uzun siireli fiziksel ve psikolojik yiiklenmelere

dayanabilme yetenegidir.

Sonug olarak dayaniklilik;

Yorgunluga kars1 koyabilme ve hizla yenilenebilme yetenegidir (Muratli ve ark, 2005).
1.2.3.1. Dayamikhihgin Tiirleri

Antrenman biliminde ve spor Tip literatiiriinde dayaniklilik degisik yaklasimlarla

siniflandirilir. Bu simiflandirmalar 6zetle soyledir;

» Katilan kas gruplarina gore dayanmikhihk

a. Genel kas dayaniklilig:

b. Lokal kas dayanikliligi

* Spor Dalina Ozgii Olup Olmama Yéniinden Dayamklihk
a. Genel dayaniklilik

b. Ozel dayamklilik

* Kaslarin Enerji Kullanimi A¢isindan Dayanikhihk
a.Aerobik dayaniklilik

b.Anaerobik dayaniklilik
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e Siireleri Acisindan Dayamiklihk

a. Kisa siireli dayaniklilik

b. Orta stireli dayaniklilik

C. Uzun siireli dayaniklilik

* Diger Motorik Ozellilerle iliskisi Yoniinden Dayamkhhk
a. Kuvvette devamlilik

b. Cabuk kuvvette devamlilik

C. Siiratte devamlilik

1.2.3.2.Aerobik Dayamkhhk

Aerobik kapasite organizmanin birim zamanda solunum yoluyla aldig1 oksijen miktar

ile belirginlik kazanir. Performans yiiksekligi alinan oksijenin ¢okluguna baglidir.

Aerobik dayaniklilikta enerji maddelerinin yeterli oksijen ile oksidasyonu soz
konusudur. Enerji saglayan maddelerin (glikojen, yaglar) oksidasyonu igin yeterince

oksijen sunulabiliyorsa aerobik dayaniklilik olusmustur (Muratli ve ark, 2005).
1.2.3.3.Anaerobik Dayanikhihk

Anaerobik dayaniklilikta, yiiklenmenin siddetinin fazlaligi nedeniyle, inoksidatif enerji
s0z konusudur. Yani yiliksek siddetteki yiiklenmelerde glikojenin oksidasyonu igin
oksijen yetmiyorsa enerji anaerobik yoldan saglanir. Bu durumda Anaerobik
dayanikliliktan s6z edilir. Anaerobik dayaniklilik da statik ve dinamik olmak iizere

ikiye ayrilir (Muratli ve ark, 2005).
1.2.3.4.Dayamikhligin Onemi

Dayaniklilik; yogun ve genis kapsamli antrenmanlarin yiiriitiilebilmesi i¢in
performans sporunda onemli bir verimlilik bilesenidir. Yeteli bir genel dayaniklilik
gelisimi biitlin spor tiirlerinde verimliligin artirillmasinda temel olusturur. Olumlu

etkileri su sekilde siralanabilir:
* Fiziksel verim yetenegini arttirir.
* Dinlenebilirlik yetenegini gelistirir.

» Sakatlanina riskini azaltir.
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* Psikolojik yiiklenebilirligi arttirir.
* Tepki siiratini ve hareket siiratini istikrarli kilar.
* Teknik hatalarin azalmasina katki saglar.

* Yorgunluga baglh taktik hatalar1 azaltir.
(Murat ve ark., 2005).

1.2.4. Hareketlilik

Spor biliminde hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi Bompa’ya gore, hareketleri
biiyiikk bir genlikte uygulama yetisi esneklik ¢ogu zamanda hareketlilik olarak
tanimlanmaktadir. Bir kimsenin Dbecerileri biiylik agilarda ve kolay olarak
gerceklestirilmesinde 6nde gelen temel gerekliliktir. Boyle hareketlerin basarili olarak
gerceklestirilmesi gerek duyulandan daha yiliksek olmasi gereken eklem agist ve hareket

genligine baglidir (Bompa, 1998).

Hareketlerin istenilen bigimde uygulanabilmesi igin hareketlilik 6n kosuldur. Martin
“Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin mekanik olarak daha fazla yiik
altina girebilecegini, dolayisiyla sakatlik riskinin de azalacagini” sdylemektedir. Harre
ise esnekligin 11-14 yaslari arasinda optimal diizeyde gelistirebilecegini sdylemistir.
Genelde spor diinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlar1 karistirilmaktadir.
Esneklik hareketliligin bir pargasidir. Esneklik sadece kas ile ilgili iken, hareketlilik
eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kirislerin belirledigi ortam icerisinde ve ndrofizyolojik
yonlendirme siireciyle gergeklesmektedir. Hareketliligin yetersiz gelisimi ve yeterli
esneklik yedeklerinin olmayisinin ortaya ¢ikaracagi sorunlar Pechtl tarafindan asagidaki

gibi siralanmustir;

a. Degisik hareketlerin 6grenilmesi ve miitkemmellestirilmesini zorlastirir
b. Sportif yaralanma riski artar.

c. Kuvvet, siirat ve koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

d. Hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir (Bompa, 1998).

Yeterli esneklik kapasitesine sahip olundugunda bir beceri hizli, enerjik, kolay ve tesirli
sekilde yapilabilir. Hareketlilik; aktif ve pasif hareketlilik olmak iizere iki bdliime

ayrilir. Aktif hareketler; hareketi uygulayan eklemi kapsayan kaslarin kasilma yolu ile
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yapilan hareketlerdir. Baska bir deyisle kuvvetin harekete karsi direnmesidir. Pasif

hareketlilik ise, dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan ¢aligmalardir (Giinay ve Yiice, 2001).
1.2.4.1.Hareket Genisligi Kavram

Hareket genisligi spor literatiiriinde yaklasik ayin anlamlara gelen degisik
terimlerle ifade edilmistir. Fleksibilite kelimesi bir¢ok calismada ve arastirmada
farkl tanmimlarla  yer almstir. Goldthwait, amacglanan  hareketin
gerekli olan hizda ve genis bir ag1 icerisinde basarilabilmesidir. Halvorson'a gore
ise; aktif ve pasif gerilmelere cevap olarak normal eklem ve yumusak dokularin
hareket genisligidir. Bunlar gibi birgok tanimi bulunmaktadir, fakat birgok
calismada kisa yoldan ROM  terimi  hareket  genisligi  anlaminda
kullanilmaktadir (Alter, 2004).

Sonu¢ olarak bir tanim yapilirsa D.Martin hareket genisligini sdyle

tanimliyor:"Eklemlerin, her yonde optimal hareket edebilme yetenegidir."

Hareketler; eklemlerin, kaslarin, baglarin ve kirislerin belirledigi ortam igerisinde ve

norofizyolojik yonlendirme siireciyle gergeklesir.

Hareket genisligi, hareketin nitelik ve nicelik yoniinden istenilen sekilde
uygulanmasi i¢in temel kosullardan biridir. Fiziki verimliligin bilesenlerinin

artmasinda, tekniklerin miikemmellestirilmesinde belirleyici rol oynar.

Viicut acimizin ya da hareket sirasinda viicut eklemleri arasindaki ag¢inin
kii¢iildiigii hareketler fleksiyon hareketidir. Ekstensiyon ise, viicut eklemleri
arasindaki acimmin artmas1 ile gerceklesir. Eklem agisinin, normal eklem

hareketinden daha fazla agilmasi ise hiperekstensiyondur (Tamer, 2000).

Harre ise, esnekligin 11 - 14 yaslar arasinda en uygun diizeyde gelistirilebilecegini
sOyler. Hareketlilik iki kisimdan olusur; statik ve aktif-dinamik) ve pasif esneklik (pasif
statik ve pasif dinamik) olarak boliimlere ayrilir. Esneklik 6zelligi bayanlarda erkeklere
oranla biraz daha fazladir. Bunun nedeni, 6strojen hormonudur. Bu hormon nedeni ile
bayanlarda kaslarda su ve yag oram daha fazladir. Ilerleyen yasla birlikte kaslarin
hiicresel yapis1 geriler, su orani azalir ve fibrillerin elastik 6zelligi azalir (Diindar,

1994).
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1.2.4.2 Hareket Genisliginin Onemi

Yarigma sporunun temel alinmasi durumunda hareket genisliginin etkileri su sekilde
Ozetlenebilir: Dayaniklilik gerektiren spor tiirlerinde hareket genisligi, yliksek diizeyde
hareket ekonomisi saglar. Yetersiz hareket etme alani, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, bu
da daha cok enerji harcanmasina sebep olur. Siirat 6zelliginin baskin oldugu spor
dallarinda, sinmirli hareket genisligi ¢ogu kez hareket ivmelenme yolu kisalacagi igin
yetersizliklere sebep olur. Estetik kaygilarin 6n planda oldugu durumlarda hareket
akigindaki koordinasyon hareket genisligine bagli olarak sekillenir. Eger sporcu iyi bir
hareket genisligine sahipse, ancak o zaman alistirmalar1 kuvvetli, siiratli, kolay ve
anlaml sekilde uygulayabilir. Sonug olarak hareket genisligi iyi bir hareketin yapisinda

temel On sarttir.

Hareket genisliginin az gelisimi ve esneklik rezervlerinin olmayist bir takim gii¢liikleri
birlikte getirir. Esneklik rezervi; statik esneklik-dinamik esneklik farki ya da kisinin
yardimc ile sinira kadar gerceklestirebildigi pasif hareket genisligi ve kendi kuvveti ile
gerceklestirebildigi hareket genisligi arasinda kalan fark anlaminda kullanilir (Murath

ve ark, 2005).

Hareketlerin  genisliginin  yetersizliginin  olumsuz  etkilerini su  bashklar

altinda toplamak miimkiindiir

Ogrenmenin ya da degisik hareketlerin pekistirilmesi azalir.

Sporcularda sakatlanma egilimi artar.

Koordinasyon gelisimi olumsuz etkilenir.

Kas kuvveti, siirat ve dayanikliligin kazanilmasini olumsuz etkiler (Alter, 2004).
1.2.4.3 Hareket Genisliginin Tiirleri

Yaygin olarak iki siniflama yapilmaktadir.

1. Simiflama

Genel hareket genisligi

Ozel hareket genisligi

35



Genel hareket genisligi:
Onemli eklem sistemlerinin hareketliliginin yeterli diizeyde gelismis olmasini anlatir.
Ozel hareket genisligi:

Hareket genisligi belirli bir ekleme yonelikse, 6zel kabul edilir. Farfel, (1979) genetik
oldugunu bildirmistir. Ozel hareket genisligi belirli eklemlere yoneliktir ve hareket
genisliginin normalin iizerine ¢iktigim ifade etmez. Aynm1 zamanda tamamen yapilan
spor tiirline 6zgli olmay1 ifade eder. Bu calismalarda bazen antrenman uyaranlar ile
hareket anatomik smr degerlere ulasir. Ornegin; engel kosucusunun kalga

eklemlerindeki, sirtiistii yiiziiciilerinin omuz eklemindeki hareket genisligi gibi...
1.2.5.Koordinasyon

Koordinatif yetenekler, hareket deneyimlerine dayanan, 'motorik 6grenme' siirecinin
temelini olusturur. Bazi1 yazarlar tarafindan 'psikomotorik'  yetenekler, bazilari
tarafindan da 'beceri' kapsami igerisinde ele alinir. Koordinasyon, amaca yonelik bir
hareketle iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum iginde calismasi ve

etkilesimidir.

Koordinasyonun mitkemmelligini saglayan faktor, hareketin akisi ile ilgili fiziki yasalar,
hareketi gergeklestiren agonist ve antagonist kaslarin antrenmanlik derecesi ve kulakta

bulunan denge oraninin (vestibulerorgan) uyum diizeyidir (Sevim, 1995).
1.2.5.1.Koordinasyon Kavrami

Sporda koordinasyon; amaca yonelik bir harekette, iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde c¢alismasi, etkilesimi anlaminda kullanilan bir terimdir.
Koordinatif yetenekler; dar anlamda degerlendirildiginde ‘hareket yonlendirme'
yetenegini olusturmaktadir (Martin, 1998). Hahri'a gore ise; merkezi sinir sistemi ile
iskelet kaslarinin amagli bir hareket i¢in ortak olarak calismasi ve hareket akisini

yonlendirme diizenlemesidir (Hahn, 1982).

Spor pedagojisinde bu kavram icin sik sik 'beceri', bazen de ¢abukluk kavramini da
igeren 'g¢eviklik' terimi kullanilir. Koordinasyon kalitesi ne kadar iyiyse, hareket

amacina o kadar zorlanmadan, isabetli ve kisa yoldan erisilir. Ayn1 zamanda, o kadar az
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oksijen tiiketilir, dolayisiyla da o kadar az enerji harcanir. Yorgunluk derecesi azalir.

Beceri kavrami, kisinin motorsal davranisini etki olarak belirleyen bir 6zelliktir. Beceri:
her seyden Once bir genelleme, bir anlasma, bir kavramlar demetidir. Cogu kez
karmasik sportif hareketler s6z konusu olunca kullanilir, ancak agik segik bir kavram da

degildir.

Bu tiir yeteneklerin  gelistirilmesi i¢in  Oncelikle; tanimlanabilir  olmasi,
gozlemlenebilmesi, Olcililebilmesi sonra da bir igerik sistematiginin olmasi gerekir. Oysa
hareket becerisi konusunda bugiine kadar ne belirgi 6l¢iitler ne de somut uygulanabilir
gozlem degerleri elde edilmemistir. Beceri i¢in biz, biraz daha somutlastirilabilen

'koordinatif yetenekler' terimini kullanacagiz (Murath ve ark., 2005).

Koordinatif yeteneklerin gelismigligi ve niteligi, hareket becerilerine ve sportif
tekniklere ait oOgrenme silireglerinin, hizin1 ve niteligini etkilemektedir. Bu

yetenekler; degismekte olan durumlara uyum saglamanin hiz diizeyini belirler.
1.2.5.2 Koordinasyon Tiirleri

Koordinasyon kavraminin degisik yaklagimlarla yapilmis siniflamalar1 vardir.
1. Simniflama

Genel koordinasyon

Ozel koordinasyon

Genel Koordinasyon: Kisinin ¢esitli hareket becerilerini kazanmasidir. Viicut agirhigi,
boy, kan tansiyonu, go0z-kas koordinasyonu, denge, tepki siiresi, hareket
duygusu. Hareket siirati ve isabetliligi genel beceriyi etkiler. Genel koordinasyonun

gelistirilmesine miimkiin oldugunca erken yaslarda baslanilmalidir.

Ozel koordinasyon: Bir spor dalinda cesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve
uyumlu sekilde yapilmasidir. Ozel koordinasyon caligmalari, yapilan spor tiiriiniin
hazirthg niteligindedir ve teknik calismalarin ana 6gesini olusturur. Ozel
koordinasyon, secilen sporun karakteristigine uygun kondisyonel yeteneklerle birlikte
gelistirilir. Ozel koordinasyon siiratin, kuvvetin ve dayanikliligin kullaniminda énemli

bir etkendir (Muratli ve ark., 2005).
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2. Siniflama
» Kapali beceri koordinasyonu
* Acik beceri koordinasyonu (Istvanfi, 1990).

Kapali beceri koordinasyonu: Sabit bir motor programa dayali teknik o6zellikli
becerilerdir. ¢ogu kez sporcu diisiince olarak yogunlasinca harekete baglar, hatta

kendi kendine bazi talimatlar verir. Zihninde olay1 tekrar edebilir.

Acik beceri koordinasyonu: Uyum gerektiren motor programa dayali becerilerdir. Bu
beceri tiirtinde hareket yapilisina yonelik belirlenmis ip uglar1 yoktur, rakibin hareketine

gore bir¢cok programdan biri segilir. Sporda daha ¢ok taktik davraniglarda etkindir.
3. Simiflama

* Kaba koordinasyon

» Ince koordinasyon

Motor davraniglarin biiyiik kas gruplarinca gergeklestirilmesi halinde ortaya ¢ikan
koordinasyon tiirline kaba koordinasyon, daha kiigiik kaslarin calismasiyla ortaya

c¢ikan koordinasyona da ince koordinasyon denir (Cratty, 1992).
1.2.5.3 Koordinasyonun Ozellikleri

Zatzyorski koordinasyonun ozelliklerini {i¢ baglik altinda incelemistir. Temel olarak
devirli beceriler daha az karmasik oldugundan devirsiz becerilere oranla daha kolay
edinilebilir, 6grenilir. Kesinlikle dogruluk diizeyi; genel olarak bir koordinasyonun
dogrulugu; biyomekanik yonden degerlerin kesinligine, fizyolojik yonden de sistemlerin

yeterliligine baglhdir.

koordinatif dzelliklere sahip bir kisi koordinasyonu zayif bir kisiye oranla beceriyi daha
cabuk 6grenir (Bompa, 2003).

1.3.Postaktivasyon Potansiyeli ve Sportif Performans
Postaktivasyon potansiyeli yiiksek kuvvet gerektiren bir aktiviteyi miiteakip kas

fonksiyonlarinin artist anlamina gelmektedir. Ornegin; elektriksel stimilasyonu
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(elektriksel uyar1) sonrasinda artan kas Ozelliklerinin oldugu belgelenmistir. Kas
performansindaki bu artis yiiksek kuvvete gerektiren aktiviteyi yarigma Oncesi 1sinma
olarak cazip bir segenek kilmaktadir. Tek bir kas lifini veya izole olmus kas modellerini
kullanan bu yiikselmis kontraktil (kasilabilen) 6zellikler siirekli olarak laboratuarda
gbzlenmesine ragmen tam viicut hareketlerinde de artan tesebbiisler karisik sonuglarla
sonuglanmistir (Baudry ve Duchateau, 2007; Klass, 2007, Hamada ve Sale, 2000).
Bir¢ok ¢alisma tipik olarak sicrama veya siirat kosusu performansini degerlendirmistir
(Chiu, 2003; Gilbert ve Lees, 2005; Khamoui, 2008; Mangus ve Takahashi, 2006;
Young, 1998). Zira potansiyalizasyon egsersizi biyomekanik olarak veya fiziksel olarak
benzeri olaylara (Ornegin sigrama ve siirat kosusu olup bunlar kalca ve diz
ekstensorlarinda hizli bir kuvvet ekspresyonu gerektirmektedirler) en biiyiik transferi

gostermektedir.
1.3.1 Postaktivasyon Potansiyeli ve Sicrama Performansi

Mevcut ve daha onceki postaktivasyon potansiyeli arastirmalarinin ¢ogu sigrama oncesi
yiksek kuvvet aktivasyonu olarak agir yiikli skuattan faydalanmiglardir. Cesitli
calismalarda skuat miidahalesi sonrasinda performans artmistir ama bazi ¢alismalarda

da bu performansi artmamustir (Chiu, 2003; Gilbert, 2005; Weber ve ark., 1998).

Skuatin potansiyalizasyon faydalarin1 gosteren caligmalara iligkin olarak Young’ 1n
(1998) yaptigr ¢alismada SRM’ lik bir skuatin miiteakip sigramada bir artig gormustiir.
Yine benzeri sekilde Chey’ u (2003) rekreasyonel olarak egitilmis kisilerde degil de
atletlerde %90 oraninda RM ye yonelik bir skuat miidahalesi sonrasi sigrama giiciinde
artts oldugunu kaydetmistir. Yine benzeri sekilde Saezde Villareal 4 tekrar 2 Set’ten
olusan veya 2 tekrar 2 Set’ ten olusan veya 1 tekrar 2 Set’ ten olusan skuat sonrasi %80-
95 bir RM oraninda profesyonel voleybol oyuncularinda sicramada ylikselme oldugunu
tespit etmistir (Saez Saez de Villarreal, 2008). Gilbert ve Lees % 100 1 RM’ de
sigramada artis oldugunu tespit etmis olmasina ragmen Webber SRM skuat miidahalesi
sonrast saha atletlerinde daha yiiksek bir zirve ve ortalama skuat sigrama artisi oldugunu
gozlemlemistir (Gilbert ve Lees, 2005; Weber, 2008). Bu sonuglara mukabil Khamoui
dikey sigramada, zemin reaksiyon kuvvetinde, impuls veya hizda rekreasyonel olarak
egitilen erkeklerde %85 oraninda 1RM squatin 2,3,4 veya 5 tekrarlarinda kalkis hizinda
onemli bir artig olmadigini bulmustur. Scott Dotherty’de 1 yillik bir skuat deneyimi olan
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kisilerde SRM’lik bir skuat1 miiteakip yatay veya dikey sigrama performansinda 6nemli
bir artis olmadigimi bulmustur( Dotherty, 2006). Hep birlikte degerlendirildiginde bu
sonuglar  potansiyalizasyon  egsersizinin  sigrama  performansimi  arttirmada
kullanilabilecegini gostermektedir. Ancak en iyi sonuglar1 elde etmek i¢in optimum

faktorlerin hala tespit edilmesi gerekmektedir.
1.3.2 Postaktivasyon Potansiyeli ve Siirat Performansi

Cesitli ¢alismalar yiiksek bir kuvvetteki skuat miidahalesi sonrasi hizli kosu
performansini incelemislerdir. Mc Bride tlniversiteli futbol oyuncularinda 40 metrelik
bir hizli kosu performansini degerlendirmis ve %91 RM’ de 3 squat tekrarimni bir set
sonrast tamamlama zamaninda azalma oldugunu bildirmistir. Yetter ve Moir %30 bir
RM’de 5 tekrardan olusan skuat miidahalesi sonras1 40 metrelik bir kosuda 10-20 ve 30-
40 metre araliklar esnasinda artan hiz oldugunu bulmustur. Her ne kadar bir
potansiyalizasyon egsersizini miiteakip lineer hizi ve hizlanmayi arastirma kantitesi
(sayis1) sigramadaki kadar fazla olmamasina ragmen Oyle gortinmektedir ki agir skuat

potansiyel olarak siirat performansini arttirabilmektedir.
1.3.3. Postaktivasyon potansiyeli ve Kisisel Karakteristikler

Yukarida belirtilen ¢alismalar postaktivasyon potansiyelinden faydalanma ve
postaktivasyon potansiyelini olusturma baglaminda kisisel egitim durumuna Onem
atfetmektedir. Sigrama ve siirat performansinda artmalar oldugunu go6zlemleyen
aragtirmalart inceledigimizde bu aragtirmalarin bireylerin mevcut agirhik kaldirma,
futbol veya voleybol gibi sporlarin yam sira direngli olduklarmi gdstermistir. Iste bu
postaktivasyon potansiyelinden faydalanabilme yetenegi konusunda endirekt olarak
egitim tarihinin etkin bir rolii oldugunu gostermektedir. Daha spesifik olarak belirtmek
gerekirse agirlik kaldirma, futbol ve voleybolun icerdigi fiziksel gereksinimler hizli
kuvvet jenerasyonu kapasitesi olan bireylerin potansiyalizasyon egzersizinden
faydalanmak igin ideal oldugunu gostermektedir. Khamouit, bu fikri destekleyecek
kanitlar bulmustur zira oda rekreasyonel olarak egitilen erkeklerde %85 oraninda 1RM
squat sonrast impulsda ve dikey sigrama zemin reaksiyon kuvvetinde énemli azalmalar
oldugunu bildirmistir ki buda potansiyalizasyondan ziyade potansiyalizasyon
egzersizinin yorgunluga yol acan bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ancak su da

belirtilmelidir ki kisileri rekreasyonel agidan egitilmis olarak siniflamis ve yinede 5RM
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squat sonrasi sigrama Yyiiksekliginde gelismeler oldugunu gdzlemlemistir(Khamouit,
2009). Rekreasyonel olarak egitilmis bireylerin genis 6lgekli tasnifi bu geliskiye katkida
bulunmus olabilir. Ancak her haliikarda rekreasyonel olarak egitilmis bireylere gore
egitilmis atletlerde postaktivasyon potansiyelinin potansiyel faydalar1 agisindan ¢ok

daha fazla destek bulunabilecektir.
1.3.4 Postaktivasyon Potansiyeli ve Potansiyalizasyon Egzersiz Yiikii

Yukarida incelenen ¢alismalar postaktivasyon potansiyelini olusturma hususunda uygun
bir uyari olarak agir yiikli skuatlarin etkinligini vurguluyor gibi gériinmektedir. %70 bir
RM’den %100 bir RM’ye kadar degisen skuat yiikleri daha sonra biitiin viicut
performansinda gelismistir (Chiu, 2003). Performans artisin1 gézlemleyen arastirmalarin
cogunlugu %85-90 bir RM boélgesinde yiikler kullanmiglardir. Yiik agirligindaki en
etkin yiik tespit edilememis olup ve eger varsa bu performans sonuglarindaki yiiklerin
etkinligi arastirilmaya deger sorular olacaktir. Ayrica squat yikleri kiginin egitim
durumuyla yakindan iligkilidir. Zira bireyler eksersizi yorgunluk daha sonra biitlin viicut
performansini etkilemeyecek sekilde yapabilirler. Her haliikarda bu konudaki literatiir
postaktivasyon potansiyelini olusturma konusunda (>%70 1RM) agir yiikli Skuatin

kullanilmasinda hem fikirdirler.
1.4. Sicrama Performansi
1.4.1. Sigrama

Sigramayi; organizmanin dayanma yiizeyini iterek dikey ya da yatay eksende yeri terk
edip kisa bir siire havada kalma olay:1 olarak tanimlayabiliriz. (Kahramanoglu, 2006).
Sicrama hareketi karmasik hareketler dizinini igeren bir yetenektir ve bacak kaslarinin
giiciine, patlayict kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin Esnekligine ve si¢rama

teknigine baglidir (Simsek, 2002).
Sicramayi 3 grupta inceleyebiliriz.

1. Yatay (horizantal) Sigrama
2. Dikey (vertikal) Sigrama

3. Derinlik (sok) Sigrama
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1. Yatay Sicrama: Yatay diizlemde yapilan calismalardir. Bunlar uzunlamasina yol

alinan sigramalardir. Bu sigramada kendi i¢inde;

a- Kisa Sicrama: Bunlar durarak uzun, durarak ti¢ adim, durarak bes adim atlama,

durarak ti¢ adim bes adim ¢ift ayak sigrama gibi.

b- Uzun Sigramalar: Bunlar tek bacakla ve bacak degistirerek yapilan 30—60-100m ve

daha uzun mesafelerde yapilan sigramalardir. Ornegin kanguru sigramalari.

2. Dikey Sicramalar: Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Burada temel o6zellik
yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukarisidir. Dikey
sigramalara Ornek olarak engel ilizerinden veya kasa iizerinden yapilan si¢ramalari

gosterebiliriz.

3. Derinlik Sicramalari: Yine dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Fakat 6zelligi
once derinlik sonra yiikseklik kazanma seklinde olmasidir. Ornegin 60-80 cm
yiiksekliginde bir kasadan yere atlayip ayni yiikseklikte bir baska kasaya sigrama gibi.
Derinlik sigrama aligmalar1 son yillarda sigrama kuvvetini gelistirmek i¢in kullanilan
cok gerekli bir metottur. Eksantrik ve dinamik—negatif bir kuvvet calisma seklidir.
Kasadan yere sicrama aninda kaslarda sok bi¢iminde gerilme elde edilir. Boylece

kaslardaki kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanilir (Kahramanoglu, 2006).
1.4.2. Sicrama Hareketinin Anatomisi

Sigramada amag; maksimum yiikseklige ulagsmaktir. Sigramalar ya her iki bacakla
birlikte ya da tek bacak kullanilarak yapilir. Dizin rectus femoris, vbastus lateralis,
vastus medialis ve intermedius (dortlii kas gurubu) tarafindan gerilmesi, ¢ift uyluk
kemigi pazilari, semitendinosus, semimembranous ve ayni zamanda gluteus maksimus
ve minumus tarafindan gerilmesi; dizin ve ayagin gastrocnemius ve ayni zamanda
gluteus ve adductor longus, brevis, magnus, minumus ve hallicus kol ve bacaklarin

eksen etrafindan ya da uzagina dogru hareketi ile olusur (Karadeniz, 1998).
1.4.3. Sicrama Hareketinin Biyomekanigi

Biyomekanik, spor tekniklerinin maksada uygunlugunu degerlendirmeye yarayan, spor
tiirlerinin tiimiinti kapsayan genellestirilmis kriterler olup mekanige dayanan durumlari,

biyolojik durumlarini belirtmeden izah etmeye ¢alisir (Karadeniz, 1998).
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Fleksorler, ekstansorler, abduktorler ve adduktorler olmak iizere uylukta dort 6nemli
kas gurubu yer alir. Sigrama hareketi ele alindiginda bu kas gruplarindan fleksor ve
ekstansorleri etkili bir sekilde goriilmektedir.Ust bacagin arka uyluk kisminda yer alan
hamstring kas grubu dizin kuvvetli fleksorleri ve kalganin 6nemli ekstansorleridir ve
bunlar biceps femoris,semitendinosus ve semimembranosus kaslarindan olugsmaktadir.
Hamstring kas grubunun gorevleri; diz ekleminin fleksiyonunu ve kal¢a ekleminin
ekstansiyonunu saglamaktadir. Kalgadaki fleksiyonda ve One egilme hareketinde yer
¢ekimine kars1 aktif olarak hamstringler destekleyici durumdadirlar. Diz yar1 fleksiyon
yaptiginda biceps femorisler lateral rotatorlarken diger hamstringler bacagin medial

ratatorlari olarak gorev yaparlar.

Bacagin alt kismmi olusturan baldir ii¢ kastan; gastroknemius, soleus, plantaris ve
ayrica dort derin kastan; popliteus, fleksor hallucis longus, fleksor digitorum longus ve
tibialis posteriordan olusmaktadir. Gastroknemisu, soleus, plantaris kaslarinin gorevleri;
dizin fleksiyonu ve ayak bileginin plantar fleksiyon ve ekstansiyonunu saglarken, derin
kaslar ayak parmaklarinin fleksiyonunu ve ayagin ige doniisiini saglarlar. Diz
ekstansorlerinin en kuvvetli grubu, dize en giiglii ekstansiyon hareketini yaptiran ve
uylugun 6n boliimiinde yer alan, rectus femoris, vastus intermedius, vastus medialis ve
vastus lateralisten olusan quadriceps kas grubudur. Gorev agisindan daha biiyiik kuvvete
ithtiyact olmasi sebebiyle hamstringlere oranla hacim bakiminda 2,5 misli daha
biiyiiktiir. Alt ekstremitenin maksimal ve patlayici kas kuvveti bir ¢ok spor aktivitesinde

performansi etkileyen néromaskuler degiskenlerdir (Simsek, 2002).
1.4.4, Sigrama Kuvveti

Bircok spor dalinda oldugu gibi, sportif oyunlarda da sicrama kuvveti, ulasiimasi
gereken en Onemli antrenman amaci ve yiiksek sportif verimin 0n sartidir. Sigrama

kuvveti, asagida belirtilen elementlerden olusan kombine bir motor yetenektir.
* Bacak kaslarinin reaktif yetenegi

* Bacak gericilerinin patlayici kuvveti

* Sigramaya katilan yaylanma elementleri

* Sicrama teknigi
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Sicrama kuvvetinde, sporcunun teknik elementleri, oyun i¢inde uygularken;
1. Uzaga ve yiiksege sigramasin1 kombine bi¢imde arttirir.

2. Uzaga ve yiiksege sigramada, havada kalis siiresini uzatarak zor teknik hareketlerin,
iyi ve etkin yapilmasini saglar. Ozellikle sportif oyunlarda (basketbol, futbol, hentbol,
voleybol vb.) sigrama kuvvetini gelistirirken, teknigin miikemmel olmasina 6zen

gdstermeliyiz. Iyi ve dogru teknik, hareketin patlayici 6zelligini artirir (Erol, 1992).
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BOLUM 2: YONTEM

Bu arastirma postaktivasyon potansiyelinin, dikey si¢rama, skuat sigrama ve siirat
performansina akut etkilerini degerlendirmek i¢in yapilmistir. Arastirma grubu her
isinma uygulamasindan sonra farkli maksimal skuat yiiklenmeleri ardindan, dikey

sigrama, squat sigrama ve 30m siirat 6l¢timii testlerini gergeklestirmislerdir.
2.1. Denekler

Bu ¢alismaya Bursa ilinde basketbol sporu yapmakta olan 20 erkek sporcu [yas 18.4 +
2.63 (24-13) yil, boy uzunlugu 195.8 + 6,92 (210-186) cm, beden agirlig1 91.45 + 8.33
(120-79) kg ve antrenman yas1 8.15 £ 2.23 (14-4) yil] goniillii olarak katilmistir. Tiim
deneklerden uygulama ve testlerden onceki 24 saat igerisinde yliksek siddette egzersiz
yapmamalari, son 6giinlerini en az 2 saat once yapmalari istendi. Biitiin denekler bu
calismaya katilmalar1 ile ilgili olarak her tiirlii risk ve faydalar hakkinda

bilgilendirildiler.
2.2. Veri Toplama Araclari

Sporculara ait maksimal skuatin belirlenmesi i¢in Galen marka Leg Skuat makinasi
kullanilmistir. Tiim sigramalar Bosco Contact Mat araciligi ile dl¢lilmiistiir. Sporcularin
siirat Olgclimleri hassasiyeti 0.01 sn olan Timer marka fotosel sistemi ile

gerceklestirilmistir.
2.3. Prosediirler

Veri toplanmaya baslanmadan Once arastirmaya dahil edilen her bir arastirma grubu
iyesi i¢in, ilk testten 2 giin 6nce 1sinma uygulamalari, sigrama testleri hakkinda tanitim
ve deneme seanslar1 diizenlenmis ve maksimal skuat degerleri alinmis ardindan %90,
%85, %80, %75, %70 maksimal skuat degerleri hesaplanmistir. Tiim uygulamalar ve
testler birbirini takip etmeyen giinlerde yapilmistir. Teste katilacak denekler tiim 1sitnma
uygulamalarin1 yaklasik aymi saatte gerceklestirmis ve denekler her maksimal skuat
yiiklenme Oncesinde ayni 1sinmayr uygulamislardir. Sporcular 6n yiiklenme ve 6lgiim
degerleri alinmadan once, 5 dakika i1sinma kosusu, ardindan basketbol miisabaka
1sinmasinda uygulanan 5’er dakika sag ve sol turnike ile baslanip, basketbol yari

sahasinda sigrama ve ayak ¢alismalariyla isinmalarin1 tamamladilar.
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Genel 1sinmanin ardindan skuat 6n yiiklemesi gerceklestirilmis ardindan da sigrama ve
30 m siirat testleri uygulanmistir. Skuat 6n yiikleme i¢in maksimal skuat agirliginin %
90-85-80-75 ve 70’ 1 kullanilmistir. Her 6n yiikleme birbirini takip etmeyen giinde
gergeklestirilmistir.

2.4. Olgiimler

Maksimal Skuatin Olgiilmesi: Test, yapilmadan 6nce denekler 1sindirild: ve artan
agirliklarla submaksimal kaldirma serileri yaptirilmistir. Yikler maksimuma yaklastik¢a
kiigik miktarda arttirilmuistir (2,5-10 kg veya maksimumun % 5-10). Bu islem agirlik
kaldirilamayana kadar artirillip kaldiriglar arasinda 5 dk’ lik dinlenme verilmistir

(Akdagcik, 1995). Belirlenen maksimal deger, iki giin sonra test edilmistir.

Sicrama Ol¢iimleri: Denekler normal dikey sigrama ve skuat sigrama olmak iizere iki
farkli sigrama yapmuglardir. Deneklerin mat ile temasi kesildiginde kronometre
durmustur. Saniye cinsinden elde edilen deger h = ( g.t 2 ):8 formiilii kullanilarak
sporcularin sigrama yiikseklikleri hesaplanmis ve ii¢c tekrarin en iyisi alinmistir.
Denekler her sicramayr 3’er kez tekrarlamis ve bu degerlerden en iyi olam

kaydedilmistir

Squat Sicrama (SS): Deneklerden elleri belde olacak sekilde tam squat pozisyonu
almalar1 ve dizlerden herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin maksimum kuvvetle

olabildigince yukari sigramalari istenmistir.

Dikey Sicrama (DS) : Deneklerden normal dik durus pozisyonunda eller belde
dizlerden asagiya dogru hizli bir ¢6kme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile

yukari sicramalari istenmistir.

Siirat Olciimii: Deneklere yiiksek ¢ikisla sabit pozisyondan, 3 tekrarli, maksimum
eforlu sprintler yaptirildi. Denekler parke zeminde kosturuldu. Startin hemen
baslangicinda denegin 6ndeki parmak ucu kosu mesafesinin baslangicina yerlestirilerek
yiiksek c¢ikis yaptirildi. Kosularin baslangic ve bitis noktalar1 yerden 1 metre
yiikseklikte 2 fotosel kullanilarak belirlendi. Deneklere toplamda 3 tekrar yaptirildi ve
en iyi deger kaydedildi.
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2.5. istatistiksel Analiz

Yas, boy, beden agirligi, antrenman yasi, sigrama Ve siirat degiskenlerine yonelik
tanimlayict istatistikler (ortalama + SS) hesaplanmistir. Elde edilen degerler tekrarli
Olclimlerde varyans analizi (ANOVA) ile hesaplanmistir. Varyans analizi sonrasinda
uygulamalar arasinda fark bulundugunda, farkliligin hangi uygulamalardan
kaynaklandigini tespit etmek i¢in LSD hesaplamasi kullanilmistir. Tiim istatistiksel
islemler p < 0.05 anlamlilik seviyesine gore SPSS 16.0 programi (SPSS, Inc. Chicago,
IL) ile gerceklestirilmistir.
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BOLUM 3: BULGULAR

3.1. Deneklerin Demografik Ozellikleri

Aragtirmamiza dahil edilen deneklerin demografik 6zellikleri Tablo 1° de sunulmustur.
Veriler 1s18inda bu calismaya dahil edilen deneklerin yaslar1 18.45 + 2.63 (24-13) yil,
boy uzunluklar1 195.8 £ 6,92 (210-186) cm, beden agirliklart 91.45 + 8.33 (120-79) kg
ve antrenman yaslar1 8.15 £+ 2.23 (14-4) yil olarak tespit edilmistir (Tablo 1).

Tablo 1: Deneklerin demografik ozellikleri

A GG
Yas (y1l) 18.45 2.63 24 13
Boy (cm) 195.8 6.92 210 186
Beden Agirhg (kg) 91.45 8.33 120 79
Antrenman Yasi (y1l) 8.15 2.23 14 4

3.2. Deneklerin Dikey Sicrama Performanslari

Arastirmamiza dahil edilen deneklerin dikey sigrama performanslart Tablo 2’ de
sunulmustur. Veriler 1s1¢inda bu calismaya dahil edilen denekler 6n yliklemesiz
protokol sonucunda 52,09 + 7,21 (35-64) cm, % 90 yiikleme sonucunda 55,51 + 9,79
(34-77) cm, % 85 yiikleme sonucunda 55,62 + 9,13 (35-76) cm, % 80 yiikkleme
sonucunda 52,63 + 8,10 (35-68) cm, % 75 yiikleme sonucunda 52,06 + 8,11 (34-68) cm,
% 70 yiikleme sonucunda 51,92 + 7,75 (34-66) cm sigradiklar1 goriilmiistiir (Tablo 2).

Tablo 2: Dikey sicrama performanslari

el - QT
On Yiiklemesiz 52,09 7,21 35 64
%90 Yiikleme 55,51 9,79 34 77
%385 Yiikleme 55,62 9,13 35 76
%380 Yiikleme 52,63 8,10 35 68
%75 Yiikleme 52,06 8,11 34 68
%70 Yikleme 51,92 7,75 34 66
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3.3. Deneklerin Squat Sicrama Performanslari

Arastirmamiza dahil edilen deneklerin squat sigrama performans 6zellikleri Tablo 3’ de
sunulmustur. Veriler 1s18inda bu calismaya dahil edilen denekler 6n yiiklemesiz
protokol sonucunda 42,28 + 7,52 (26-55) cm, % 90 yiikleme sonucunda 43,81 + 8,30
(25-58) cm, % 85 yiikleme sonucunda 44,21 + 8,22 (27-58) cm, % 80 yiikkleme
sonucunda 42,92 + 7,52 (27-56) cm, % 75 yiikleme sonucunda 42,23 + 7,39 (26-55) cm,
% 70 yiikleme sonucunda 42,39 + 7,45 (26-56) cm si¢radiklar tespit edilmistir

Tablo 3: Squat sicrama performanslari

Aritmetik Ortalama Standart Sapma En Kiiciik En Biiyiik

On Yiiklemesiz 42,28 7,52 26,00 55,00
%90 Yiikleme 43,81 8,30 25,00 58,00
%85 Yiikleme 44,21 8,22 27,00 58,00
%80 Yiikleme 42,92 7,52 27,00 56,00
%75 Yiikleme 42,23 7,39 26,00 55,00
%470 Yiikleme 42,39 7,45 26,00 56,00

3.4. Deneklerin Siirat Performanslari

Arastirmamiza dahil edilen deneklerin siirat performans oOzellikleri Tablo 4’ de
sunulmustur. Veriler 1s1ginda bu c¢alismaya dahil edilen denekler 6n yiiklemesiz
protokol sonucunda 4,22 + 0,08 (4,03-4,40) sn, % 90 yiikleme sonucunda 4,15 + 0,07
(3,98-4,30) sn, % 85 yiikleme sonucunda 4,16 + 0,08 (3,99-4,33) sn, % 80 yiikleme
sonucunda 4,18 £+ 0,07 (4,09-4,31) sn, % 75 yiikleme sonucunda 4,22 + 0,07 (4,10-4,39)
sn, % 70 yiikleme sonucunda 4,23 + 0,05 (4,10-4,35) sn kostuklar tespit edilmistir
(Tablo 4).

Tablo 4: Siirat performanslar:

Aritmetik Standart En Kiiciik En Biiyiik

Ortalama Sapma
On Yiiklemesiz 4,22 0,08 4,03 4,40
%90 Yiikleme 4,15 0,07 3,98 4,30
%85 Yiikleme 4,16 0,08 3,99 4,33
%80 Yiikleme 4,18 0,07 4,09 4,31
%75 Yikleme 4,22 0,07 410 4,39
%70 Yiikleme 4,23 0,05 4,10 4,35
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3.5. Dikey Sicrama Performansina Yénelik Tekrarh Ol¢iimlerde Varyans Analizi

Farkli siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin dikey sigrama performansi {izerine
etkileri tekrarli dlgiimlerde ANOVA istatistifine gore analiz edilmistir ve sonuglar
Tablo 5° te sunulmustur. Analiz sonucunda, uygulanan yiikleme yontemlerinin dikey
sigrama performansi lizerinde anlamli farkliligt oldugu bulunmustur (F = 11.081;
p<0.003).LSD testine gore dikey sigrama performanslarinda 6n yiiklemesiz protokol ile
% 90 yiiklemeli protokol ve % 85 yiiklemeli protokol arasinda istatistiki fark
bulunmustur. (p<0.001).

Tablo 5: Dikey sicrama performansina yonelik varyans analizi

p— (J) Faktorl l?arrtli"anf; Standart Hata  Anlamlilik
On Yiiklemesiz % 90 Yiikleme -3,424(*) 770 ,000

% 85 Yiikleme  -3,533(*%) 580 000

% 80 Yiikleme _538 312 100

% 75 Yiikleme 031 302 919

% 70 Yiikleme 174 279 541

3.6. Squat Sicrama Performansina Yonelik Tekrarh Olgiimlerde Varyans Analizi

Farkli siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin squat sigrama performansi {izerine
etkileri tekrarli 6l¢iimlerde ANOVA istatistigine gore analiz edilmistir ve sonuclar
Tablo 6’ te sunulmustur. Analiz sonucunda, uygulanan yiikleme yontemlerinin squat
sicrama performansi lizerinde anlamli farkliligt oldugu bulunmustur (F = 14.069;
p<0.001).LSD testine gore squat sigrama performanslarinda 6n yiliklemesiz protokol ile
% 90 vyiiklemeli protokol ve % 85 yiliklemeli protokol arasinda istatistiki fark
bulunurken (p<0.035 ve p<0.001 sirasiyla), diger yiiklemeler arasinda istatistiki farka

rastlanamamuistir.
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Tablo 6: Squat sicrama performansina yonelik varyans analizi

O Faktor1 (J) Faktorl l?;rtﬁ'?lrg"’; Standart Hata ~ Anlamhlik
On Yiiklemesiz % 90 Yiikleme -1,531(%) 678 ,035

% 85 Yiikleme  -1,933(%) 388 000

% 80 Yiikleme -,640 ,361 ,091

% 75 Yiikleme ,050 ,280 ,860

% 70 Yiikleme -,105 ,238 ,665

3.7. Siirat Performansina Yonelik Tekrarh Olciimlerde Varyans Analizi

Farkli siddetlerde uygulanan yiikleme yontemlerinin siirat performansi {izerine etkileri
tekrarli 6lgiimlerde ANOVA istatistigine gore analiz edilmistir ve sonuglar Tablo 7° de
sunulmustur. Analiz sonucunda, uygulanan yiikleme yontemlerinin siirat performansi
tizerinde anlamli farklilig1 oldugu bulunmustur (F = 13.526; p<0.001). LSD testine gore
stirat performanslarinda 6n yliklemesiz protokol ile % 90, 85 ve 80 yiiklemeli protokol
arasinda istatistiki fark bulunurken (p<0.01, p<0.01 ve p<0.01 sirasiyla), diger

yiiklemeler arasinda istatistiki farka rastlanamamastir.

Tablo 7: Siirat performansina yonelik varyans analizi

Ortalama

(I) Faktorl (J) Faktorl Fark (1-0) Standart Hata ~ Anlamlilik
On Yiiklemesiz % 90 Yiikleme ,068(*) ,014 ,000

% 85 Yiikleme ,060(*) ,012 ,000

% 80 Yiikleme ,037(%) ,010 ,001

% 75 Yiikleme ,001 ,016 ,953

% 70 Yiikleme -,008 ,014 ,570
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BOLUM 4: TARTISMA

Giln gegtikge spora olan ilginin gittikge yayginlagsmasi, performans arttirma c¢abalarini en st
diizeylere ¢ikarmay1 hedeflemistir. Bu baglamda sporcu performansimi etkileyen biitiin faktorler

en ince detaylarina kadar bilimsel anlamda degerlendirilmeye tabi tutulmaktadir.

Postaktivasyonu potansiyeli yiiksek kuvvet gerektiren bir aktiviteden hemen sonra kas
fonksiyonlarinin artigt anlamima gelmektedir. Elektirksel stimilasyonu sonrasinda artan kas
ozelliklerinin oldugu belgelenmistir. Kas performansindaki bu artis kuvvet gerektiren bu

aktiviteyi yarigma Oncesinde 1sinma olarak cazip bir segenek kilmaktadir (chiu, 2003).

Arastirmamiz da postaktivasyon potansiyelinin yiiksek yogunluktaki bir skuat miidahelesini
takiben %90 ve %85 araliginda dikey sigrama ve skuat sigcrama performanslarinda artis oldugu

ortaya konulmustur.

Mevcut ve daha 6nceki postaktivasyonu potansiyeli aragtirmalarinin ¢gogu sigrama oncesi kuvvet
aktivasyonu olarak yiiksek yogunlukta bir skuat yiiklenmesinden faydalanmislardir. Skuat
potansiyalizasyonunu faydalarin1 goésteren ¢alismalara iliskin olarak Young (1998), yaptig
calismada SRM’lik bir skuatin ardindan sigrama performansinda bir artig gériilmiistiir. Yine
benzer sekilde chiu (2003), rekreasyonel olarak egitilmis kisilerde degilde atletlerde %90
oraninda 1TM’ye yonelik bir skuat miidahalesi sonrasinda sigrama giiciinde artis oldugunu
kaydetmigtir. Gilbert ve Lees (2005), %100 yogunlukta ki 1TM ’lik bir miidahale ardindan
sigrama performansinda artis oldugunu tespit etmis olmasina ragmen, Webber (2008), 5SRM’lik
bir skuat miidahalesi sonrasi atletlerde daha yiiksek bir zirve ve ortalama skuat sigramada artig
oldugunu goézlemlemistir. Bu sonuglara mukabil Khamoui, (2009) dikey sigrama boyunda,
minimum reaksiyon kuvvetinde veya rekreasyonel olarak egitilen erkeklerde %85 oraninda
IRM’lik skuatin 2.3.4 veya 5 tekrarlarinda kalkis hizinda 6nemli bir artis olmadigini bulmustur.
Scott Dotherty, (2004) 1 yillik bir skuat deneyimi olan kisilerde SRM’lik bir skuat
miidahalesinin miiteakip yatay veya dikey sigrama performansinda énemli bir artis olmadigini
bulmustur. Hep birlikte degerlendirildiginde bu sonuglar potansiyalizasyon egzersizinin
sigrama performansii arttirmada kullanilabilecegini gostermektedir. Ancak en iyi sonuglar

elde etmek i¢in optimum faktorlerin hala tespit edilmesi gerekmektedir.

Yaptigimiz arastirmanmn sonucunda postaktivasyon potansiyelinin %90, %85 ve %380’lik

maksimal skuat yiiklenmelerinde, siirat performansina olumlu etkileri oldugu ortaya ¢ikmustir.

Cesitli calismalar yiiksek bir kuvvetteki skuat miidahalesi sonrasi siirat performansini

incelemiglerdir. Mc Bride tiniversiteli futbol oyuncularinda 40 metrelik bir siirat performansini
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degerlendirmis ve %91 1TM’de 3 tekrarli skuat seti sonrasi tamamlama zamaninda azalma
oldugunu bildirmistir. Yetter ve Moir %30’luk bir ITM’de 5 tekrardan olusan bir skuat
miidahalesi sonras1 40metrelik bir kosuda 10-20 ve 30-40 metre araliklar esnasinda artan hiz
oldugunu bulmustur. Her ne kadar bir potansiyalizasyon eksersizini miiteakip lineer hiz1 ve
hizlanmay:1 arastirma sayisi sicramadaki kadar fazla olmamasia ragmen Oyle goriinmektedir ki

agir skuat, potansiyel olarak siirat performansini arttirabilmektedir (yeter, 2008).

Sonu¢ olarak belirlenen bulgular 1s18inda postaktivasyon potansiyelinin siirat ve sicrama

performanslar iizerinde, olumlu etkilerinin oldugunu sdylemek miimkiin olmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Bu c¢aligma, farkli siddetlerde uygulanan skuat yiikleme egzersizlerinin siirat ve sigrama
performansina olan akut etkilerini ortaya koymak i¢in yapildi. On dakikalik 1sinma
kosusu sonrasinda yapilan skuat ylikleme uygulamalarini, deneklerin maksimum halter
agirliklarimin %90,%85,%80,%75,%70 ile yapildi. Deneklerin yaptiklart maksimum
halter agirhiklarinin  %90,%85 araliginda sigrama performanslarinda %90, %80

araliginda da stirat performanslarinda artig oldugu gézlenmistir.

Bu ¢aligmanin sonuglari, siirat ve sigrama gibi yiiksek giic gerektiren aktiviteler dncesin
de skuat yiikleme uygulamalarinin performans i¢in yararli olabilecegini gostermektedir.
Maksimum halter agirliginin %90’i ve %80 araliginda uygulanan skuat yiiklemelerin
siirat ve sigrama performansini arttirdigi ongoriilmiistiir. Yapilan maksimal skuat
yiikklenmeleri miisabaka Oncesinde yapilamayacagindan dolayir yiiksek atlama, kisa
mesafe kosulari vb. sporlarda antrenmanlarda yiiklenme sonrasi, sigrama ve siirat

calismalar1 yapilip miisabakalarda performansa olumlu etki gosterecegi sOylenebilir.
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